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"ನ್ನು 


ಮುನ್ನುಡಿ 


“ಸ್ಟ ಸ್ಥ ಜೀವನ'ದ ಎರಡನೆಯ ಮುದ್ರಣವನ್ನು ಈಗ ಹೊರತರುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. 
ಇದರ "ಮೊದಲ ಮುದ್ರಣದ ಪ್ರ ನನ್ಯ ಮಟಕಾ ಈಗಾಗಲೇ ವರ್ಷ 
ವಾಗುತ್ತ ಬಂದಿತು. 

ಪುಸ್ತಕದ ವಿಷಯ. ಜನಪ್ರಿಯವಾಗಿರುವುದು ಕಂಡುಬಂದಿದೆ. ಕಾರಣ 
ಸ್ವಸ್ಥ [ಜೀವನಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯವಾದ “ಆರೋಗ್ಯ ನಿಧಾನದ. ಆಚರಣೆಯನ್ನು 

ಗ.ಂಧಕರ್ತರು ಇಲ್ಲಿ ಬಹುಸರಳವಾಗಿ ವಡೂಪಿಸಿಷ್ದಾ ರೆ. ಇಲ್ಲಿನ ನಿರೂಪಣೆ 

"ಆಯುರ್ವೇದ? ಶಾಸ್ತ್ರಕ್ಕೆ ಅನ್ವಯಿಸುವುದಾದರೂ ಜೀವನದ ಸಾ ಸ್ಥ ಹ 
ಅದು ಎಷ್ಟು ಉಸೆಯುಕ್ತ, ಎನ್ನುವುದನ್ನೂ ಕಾಣಬಹುದು. 

ಡಾ. ಎಂ. ಗೋಪಾಲಕೃಷ್ಣ ರಾಯರು ನುರಿತೆ ಮತ್ತು ಹೆಸರಾಂತ 
ವೈದ್ಯರು. ಭಾರತೀಯ ವೈದ್ಯಪದ್ಧ ತಿಯನ್ನು ಆಳವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಸಮಾಡಿದ್ದಾರೆ 
ಮತ್ತು ಸೆ ನ್ರಯೋಗದಲ್ಲಿ ತೆಂದಿದ್ದಾ ಕ. ಜಟ ಶಿಸ್ತಿ ನ ನಡವಳಿಕೆಯಿಂದ 
ಹೇಗೆ ಮನುಷ್ಯ ತನ್ನ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬಲ್ಲನೆಂಬುದನ್ನು 
ಆಧಾರಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಇಲಿ ಸರಿಚಯೆ ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟಿದ್ದ ig 

ಈ ಎರಡನೆಯ ಮುದ್ರ ಣವನ್ನು ಹೊರತರಲು ಸರಸತಿ ii ಅನುನುತಿ 


| ಗಾತ ಅವರಿಗೆ ಪರಿಷತ್ತಿನ ತೃ ತ್ಟೂ ರಕ ವಂನೆಸಳನ್ರೂ ಸಲ್ಲಿಸು 


ಹಂಪ SNES 
ಅಧ್ಯಕ್ಷ 


ತ್‌್‌ 


ಮೊದಲ ಮಾತು 


ಆರೋಗ್ಯವಂತರು ಹಿಂದಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ ಇದ್ದರು; ಇಂದಿನ ಕಾಲದಲ್ಲೂ 
ಇದ್ದಾ ರೆ. ಹಾಗೆಯೆ ಆರೋಗ್ಯ ವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಲು ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಹ ಬಲ್ಲವರಾಗಿದ್ದ ರು; ad ತಕ್ಕ ಮಟ್ಟಿ ಗೆ 
ತಿಳಿದಿದ್ದಾರೆ. ಇವರೆ ಹಿಂದಿನವರು “ಅರಿತಿದ್ದ 'ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಕ eon 
ಇಂದಿನವರು ತಿಳಿದಿರುವ ನಿಯೆಮಗಳಿಗೂ "ತುಂಬ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಹಿಂದಿನವರು. ಆ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರದಿಂದ ಅರಿತವರಾಗಿ 
ದ್ದರು; ಇಂದಿನವರು ಪಾಶಿ ಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ವೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾ ನದಾದ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳು 
ತ್ರ ದ್ದಾ ಕೆ. ಹಿಂದಿನನರ ಮತ್ತು, ಇಂದಿನವರ ಈ ಭಿನ್ನ ತೆಯೆ ಕಾರಣದಿಂದಲೇ 
ಡ್ನ ಸ್ಥ ಜೀನನ' ಎಂಬ ಈ ಪುಸ್ತಕಕ್ಕೆ ಈ ಹೊನ ಮಾತಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಸೀ: 

ಏಕೆಂದರೆ "ಪ್ರಕ್ಕಾ ್ಸಿಲನಾದ್ದಿ ಪಂಕಸ್ಯ ದೂರಾತ್‌ ಅಸ್ಪರ್ಶನಂ 
ವರಂ' ಎಂದರೆ ಕು ಮುಖ ತೆ ತೊಳೆಯುವುದಕ್ಕಿಂತ ಅದನ್ನು ಮುಟ್ಟ 
ದಿರುವುದೇ ಒಳಿತು, ಎಂಬ ಹಣೆಯ ಜಾಣನುಡಿಯನ್ನು ಬಂಡು ತಮ್ಮ 
ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಅವಲಂಬಿಸಿದ್ದರು. ಅದೇ ಅರ್ಥವನ್ನು "ರೋಗೆ 
ನಿವಾರಣೆಗಿಂತ ರೋಗನಿರೋಧ ಮೇಲು” ಎಂಬ ಶಬ್ದಗಳಲ್ಲಿ ಸಹ ಹೇಳ 
ಬಹುದು. ಆದರೆ ಆಧುನಿಕ ವೈದ ವಿಜ್ಞಾ ನದ ಉಪ ಸಡೇಶಕರು ಆ ಜಾಣತನದ 
ಮಹತ್ವವನ್ನರಿತಿದ್ದರೂ ಆರೋಗ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಅವರು ಉಪದೇಶಿಸುವ 
ಯಾ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಕೃತಿ ತ್ರಿಮ ಸಾಧನಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತವೆ 

ಈ ಅಭಿಪ್ರಾಯದ ಮನೆಯೆ ವಾಚಕರಿಗೆ ಈ " Fl ಸ ಜೀವನ' ಪುಸ್ತ ಸಿ Nl 

ವಾಚನದಿಂದ ತಾನೇ ಆಗಬಹುದು. 

ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಕ ಉಪಾಯಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಶ್ಚಿ ಮಾತ್ಯ ಮತ್ತು ಭಾರತೀಯ 
ಎಂದು ಎರಡು ದೃಷ್ಟಿ ಗಳು ಹೇಗಿವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನ್‌ ಉದಾಹರಣೆಯಿಂದ 
ವಿವರಿಸಬಹುದು. ಪಾಸ್ತಿ ಮಾತ್ಯ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾ ನವು ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ 
ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿರುವ ಫ್ರೌಟೀನ್‌, ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ , ವಿಟಿಮಿನ್ಸ್‌ 
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ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪೂರೆ ೈಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಗೋದಿ, ನೆಲಗಡಲೆ, 
ಮಾಂಸ್ಕ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಸ ಹೊಡ ಸಕ್ಸ ಬ ಮುಂತಾದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಸೂಚಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಹಸರ ನಿಜಾ ್ಲಾನಿಗಳು ಅದೇ ಗುರಿಯನ್ನು, 
ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಯಾವ ಆಹಾರವಸ್ತು ಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸ ಸಬೇಕು 
ಎಂದು ಹೇಳುವುದಕ್ಕೆ ೦ಂತ ಮುಂಚೆ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ ಪ್ರಕೃ ತಿ 
ಯಾವುದು ಮತ್ತು ಅವನನ್ನು ಆಗಾಗ ಕಾಡುತ್ತಿರುವ di 
ಎಂಬ ವಿಚಾರವನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸುತ್ತಾ ರೆ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ ಕಫಪ್ರಕೃ ತಿಯವರಿ 
ಗಾಗಲಿ ಆಗಾಗ ಮಿ ನೆಗಡಿಗಳಿಂದ ಸವಾರರ ಬಾಳೆ 
ಹಣ್ಣು, ಮೊಸರು, ಸಕ್ಸ ಕ ಮುಂತಾದ ಕಫವರ್ಧೆಕ ವಸ್ತುಗಳು ವರ್ಜ್ಯವೆಂದು 
ಹೇಳುತ್ತಾ ರೆ. ಹಾಕಿದ; ಕೃ ತಿಯನರಿಗೆ ಬೇಳೆಗಳು ವರ್ಜ್ಯನೆಂದು ಹೇಳು 
ತ್ಮಾರೆ. ಸ್‌ ತತಾದರಿ ಒಂದು ವಸ್ತುವ್ರ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ಸ ಸದ್ಗು ಣಯುಕ್ತೆ 
ವಾಗಿದ್ದರೂ ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರಕೃತಿ ಮತ್ತು ಶರೀರಸ್ವ ಭಾವಗಳಿಗೆ ಅದು ಕೆಡಕನ್ನು ಟು 


| ಸಾಜದದು: ಸ ಪಾಶಿ ಶಿಮಾತ್ಯ ಮತ್ತು ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಆರೋಗ್ಯ 


ರಕ್ಷಕ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿಯ ಸುಸ್ಸ ವ್ಲವಾದ ಭಿನ್ನ: ತೆಯಾಗಿದೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ki  ಆರೋಗ್ಯ-ಪುಸ್ಟಿ ಗಳ ಸಾಧನೆಯ ನಿಷಯೆದಲ್ಲಿ 

ತವಾ ಆಧುನಿಕ “ಭಾರತೀಯರು ಅಲೋಸಧಿಯೆ ಸರಿಭಾಷೆಯೆ 
ಲ್ಲಿಯೇ ಮಾತನಾಡುತ್ತಾರೆ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ ಅಥವಾ ಸಸಾರಜನಕ, 
ವಿಟಿಮಿನ್ಸ್‌ ಅಥವಾ ಜೀವಸತ್ವ, ಕ್ಯಾಲ್ಸಿ ಯಂ, ಲೋಹ ಮುಂತಾದವುಗಳ 
ಕೊರತೆಯಾಂದ ಇಲ್ಲವೇ ಆಸಾತದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಕ್ಯಾಲೊರೀಸ್‌ ಎಂದರೆ 
ಉಷ್ಣೋತ್ಪಾ ದಕ 'ಅಂಶಗಳಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಜ್‌ ಯಾವಯಾವ್ರೆದೋ 
ರೋಗೋತ್ಪಾ ದಕ ಜೀವಾಣುಗಳ ಆಕ್ರಮಣದಿಂದ ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಟ್ಟ ದೆ 
ಎಂದೂ ಅದನ್ನು ಸುಧಾರಿಸಲು ಆ ಕೊರತೆಗಳನ್ನು ಟಾನಿಕ್‌, ಂಗೆಔನ್‌, 
ವ್ಯಾಕ್ಸಿ ತಾ | ಇಲ್ಲನೇ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕೆಂದೂ ಮಾತ 
ನಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿ ರುತ್ತಾರೆ. 

ಹಾಗಿ 'ಮಾತನಾಡಿಕೊಳ್ಳು ನವರಿಗೆ ಆ ಪಾರಿಭಾಷಿಕಶಬ್ದಗಳ ನಿಜವಾದ 
ಅರ್ಥ ತಿಳಿದಿದೆಯೆಂದು ಶಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ಹೇಳಲು ಬಾರದು. ಅಂತಹವರ ಎದುರು 
ಆಯುರ್ವೇದದ ಪಂಚನುಹಾಭೂತ, ತ್ರಿದೋಷ ಷಡ್ರಸ ಮುಂತಾದ 


Vi 


ಹ ಶಬ್ದ ಗಳಿಂದ ಆರೋಗ ಪುಸ್ಟಿಗಳ ಸಾ ಸಾಧನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ವಿವೇಚಿಸುವ 
ದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ನಗೆಯಾಡುಪವಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಜನ. ಎಂದರೆ ತಾವ್ರೆ 
4 cl ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥ ಮತ್ತು ಮಹಳ ವನ್ನೂ ಅವರು ಅರಿಯದೆ 
ಭ್ರಮೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತಾ ರೆ. ಆಯುರ್ವೇದದ ಪಾರಿಭಾಷಿಕ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಅರಿಯ 
ದಿದ್ದರೂ ಅವ್ತಗಳ ಗೇಲಿಮಾಡುವ ಮರುಳರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಇಂತಹ ವಿಚಿತ್ರ 
ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸರಿಭಾಷೆಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದ “ಸ್ಕೈ ಸ 
ಜೀವನ' ಎಂಬ ಈ ಗ್ರಂಥ ಪ ರ್ರ ಕಟಿವಾಗುತ್ತಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಈ ಕ 
ಮಾತಿನ ಅವಶ್ಯ ಕತೆಯುಂಟಾಗಿದೆ. 
ಈ ಗ ಸಕ ವಾಚಕರು ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ವಿಚಿತ್ರ ಬೌದ್ಧಿ ಫೆ ಪೂರ್ವ 
ಗ್ರಹಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಿ ಇದರಲ್ಲಿಯ ಪ್ರತಿಯೊಂದಾಕವನೂ? ವಿವೇಕ 
ಜಾಗ ತಿಯಿಂದ ಅರಿಯಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಜಾ ಅವರು ಮಾಡಿದರೆ ಇದರಲ್ಲಿ 
ವಿವರಿಸಿರುವ ಸ್ಸ ಕೆ ಸ್ಮಜೀವನದ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಸ್ಟಾ ಸ್ಕ್ಯ್ಯಸಾಧನದ ಮಾರ್ಗಗಳ 
ನಿವರಣೆ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸರಿಭಾಷೆಯಲ್ಲಿದ್ದ ಗ್ಯ ಅದು ಅವರಿಗೆ ಹೊಸತು 
ಎನಿಸಿದರೂ ಅವರಿಗೆ ಮೆಚ್ಚಿ ಕೆಯಾಗಲೂಬಹುದು ಮತ್ತು ಆ ಸಾಧನಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸುವ. ಒಲವೂ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 


ಈ ಮೊದಲ ಮಾತಿನ ಆವಶ್ಯಕತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ವಿವರಿಸಿದ ಬಳಿಕ ಈ ಗ್ರಂಥ 
ದಲ್ಲಿ ಬರುವ ವಿವಿಧ ಷಾ ಯಗಳ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಉಪಾಂಗಗಳ 
ತಲೆಬರಹಗಳ ಬಗೆಗೂ ಸ್ವಲ್ಪ ವಿವರಣೆ ಅಗತ್ಯವಿಸೆ. ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾ ನದ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಆಕೋಗ್ಗ ಇವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವುದಕ್ಕೂ ಕೋಗನಿರೋಧನಿನ್ನು 

ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ತೂ ಪ ಸ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅವರ ವಯಸ್ಸು ತೂಕಗಳಿಗೆ' 
ಅನುಸರಿಸಿ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ ಕಾರ್ಬೊಹೈಡ್ತಿ ಟ್ನ್‌) ವಿಟಿಮಿನ್ಸ್‌ ಎ ರಬೇಕು 
ಮತ್ತು ಅವೆಲ್ಲವುಗಳಿಂದ ಎಷ್ಟು ಕ್ಯಾ ಲೊರೀಸ್‌ (ಉಸ್ಸ್‌ ಂಶ) "ಉತ್ತ ನ್ದ 
ವಾಗಬೇಕು ಎಂಬ ರೆಕ್ಟಾಚಾರನೇ ಬ್‌ ಅಿಮುಖ್ಯವನ್ನು 'ಹೊಂದಿರುತ. ಜಿ 
ಅಲ್ಲದೆ ಯಾನ ರೋಗವನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುವುದಕ್ಕೆ (ಬಾರದಂತೆ ಮಾಡುವುನಳೆ ಸ) 
ಯಾವ ವ್ಯಾಕ್ಸಿ ನೇಶನ್‌ "ಇಲನೇ ಇನಾಕ್ಯುನ ನೇಶನ್‌ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ ಜೀತು 
ನಿಂಬ ಬಹರಿ ಮಹತ್ವ ವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ 
ಅವೆರಡು ಗುರಿಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸು ವುದಕ್ಕೆ ವೈ ಶಿಷ್ಟ ಸೈ ಪೂರ್ಣವಾದ ಸಾಧನೆಗಳನ್ನು 
ಹೇಳಿದೆ. 


A pe 


ಹ [a 
2 Kf 


ಗ್‌ 4 


ಕ್ರಾ” ಇಇ? 


Vil 

ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆಗೂ ರೋಗನಿರೋಧಕ್ಕೂ ಕೈ ಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕಾದ ಸಾಧನೆಗಳಲ್ಲಿ ದಿನಚರ್ಯೆ ಮತ್ತು ಖಯತುಚರ್ಯಿ ಇವೆರಡಕ್ಕೆ 
ಹೆಚ್ಚಿ ನ ಮಹತ್ವವಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ “ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ' ಗ್ರಂಥದ ಬಹು 
ಭಾಗವು ಆ ಎರಡು ವಿಷಯಗಳ ವಿವೇಚನೆಯಿಂದಲೇ ತುಂಬಿದೆಯೆನ್ನ ಬಹುದು. 
ದಿನಚರ್ಯೆಯೆಂದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ದಿನಾಲು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಎದ್ದಾಗಿನಿಂದ ರಾತ್ರಿ 
ಮಲಗುವವರೆಗೆ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಆಚಾರವಿಚಾರಗಳ ಉಪದೇಶವಾಗಿದೆ. 
ಖುತುಚರ್ಯೆ ಎಂದರೆ ಬೇರೆಬೇರೆ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿಯ . ಜಲ, 
ಭೂಮಿ, ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಗುಣಗಳಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳನ್ನು 
ಲಕ್ಷಿಸಿ ಅವುಗಳಿಂದ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬಾಧೆಯಾಗದಂತೆ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ 
ಆಹಾರವಿಹಾರವಿಷಯಕ ಉಪದೇಶವಾಗಿದೆ. 

ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾ ನವ್ರೆ ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಹೇಳುವ 
ವಿವೇಕಸಮ್ಮತವಾದ ನಿಯಮಗಳಲ್ಲವೂ ಆಯುರ್ನೆದದಲ್ಲಿವೆ. ಅಲ್ಲದೆ 
ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರದ ಕೆಲವು ವಿಷಯೆಗಳು ಆರೋಗ್ಯ 
ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಮತ್ತು ರೋಗನಿರೋಧಕ್ತಾಗಿ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. 
ಉದಾಹೆರಣಾರ್ಥ ದಿನಾಲು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧ 
ವಾದ ಅಂಜನ, ನಸ್ಯ ವಿಧಿಗಳು ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. ಹಾಗೆಯೇ ವಿಶಿಷ್ಟ ವಸ್ತು 
ಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡ ತಾಂಬೂಲದ ಉಪಯೋಗವನ್ನು ಆಹಾರಾನಂತರ ಉಪ 


` ಯೋಗಿಸಲು ದಿನಚರ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧಕ ವನಸ್ಸತಿ 


ಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧವಾದ ಧೂಮಪಾನವನ್ನು ಸೂಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ದೀರ್ಫಾಯುವಿಗೆ 
ಮತ್ತು ತನುಮನಗಳ ಓಜೋವೃದ್ಧಿಗೆ ಅಭ್ಯಂಗದ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಮಾಡ 
ಲಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ನಿರಪಾಯಕರವಾದ ಮತ್ತು ಚರ್ಮದ ಆರೋಗ್ಯ--ಕಾಂತಿ 
ಗಳಿಗೆ ಸಾಧಕವಾದ ಔಷಧೀಯ ಅನುಲೇಪನಗಳ (ಟೊಯಲೆಟ್‌ ಪೌಡರ್‌) 
ವಿಧಾನವನ್ನು ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. | 

ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದ ಆರೋಗ್ಯಸಾಧ£ ವಾದ ವಿನಿಧ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ 
ಕ್ರಮಗಳು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ರೋಗನಿರೋಧಕ್ಕೆಂದು ಉಪದೇಶಿಸಲಾಗಿವೆ. 
ಆಧುನಿಕ ರೋಗನಿರೋಧಕ ವ್ಯಾಕ್ಸಿನೇಶನ”-ಇನಾಕ್ಯುಲೇಶನ್‌ಗಳ ಕೆಲಸ 
ವನ್ನು ಆ ಕ್ರಮಗಳು ಮಾಡುವವೆಂಬುದು ಅವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ದೀರ್ಫಾಯು 


ಇ viii 
ಗಳಾಗಿರುವ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀ ಪುರುಷರ ಅನುಭವವಾಗಿದೆ. ವ್ಯಾಕ್ಸಿ ನೇಶನ್‌ ಮುಂತಾದ 
ಕೋಗನಿಕೋಫಕ 'ಕೈಮಗಳು ವ್ಯಾಕ್ಸಿ ನೇಶನನ್ನು ಹುಡುಕ ತೆಗೆದನೆಂದು 
ಹೇಳಲಾಗುವ ಡಾ|| ತಿನ್ನ ರ್‌ಗಿಂತೆ ಸಾವಿರಾರು se ಹಿಂದೆಯೇ ಆಯುರ್ವೇ 
ದಕ್ಕೆ ತಿಳಿದಿದ್ದು ವೆಂದು ಧನ ೦ತರಿಸಂಹಿತೆಯ ಅವಲೋಕನದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತವಾಗು 
ತ್ರ ತ ಆದರೆ. ಆನ್ಸ್‌ ಮುಳು ಕಾಲಾಂತರದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅಪಾಯಕರ 
ಎಂದು ವೆ ದ್ಯರಿಗೆ ಮನವರಿಕೆಯಾದುದರಿಂದರೇ ಅವನ್ನು ಅವರು ಕೈ ಬಿಟ್ಟಿ ರ 
ಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾ ನದ ಮುಂಚೂಣಿಯಲ್ಲಿರುವ ಮಹಾ 
ಮಹಾ ಡಾಕ್ಟ ರರು ಸಹ ಆ ಕ್ರ ಮಗಳನ್ನು ಖಂಡಿಸುತ್ತಿ ರುವರಲ್ಪಡೆ ಜಾಗತಿಕ 
ಆರೋಗ್ಯ ಸೂಸ್ಥೆಯವರೂ ಅವಗಳ ನಿಲುಗಡೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಉಪದೇಶಿಸುತ್ತಿರು 
ವುದು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತಿ ದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ವಾಚಕರು ಅಂಜನ, ಸಸ್ಯ, 
ಡೂಪಿಪಾನ, ತಾಂಬೂಲ ಮುಂತಾದ “ಹೋಗನಿರೋಧಕ ಗುಣಗಳ ಪಥ್ಯ 
ವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳು ವರೆಂದೂ ಶಕ್ಯವಾದರೆ ಅವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವ ವರೆಂದೂ 
ನಿರೀಕ್ಷ ಸಬಹ. ದಷ್ಟೆ! 

= ಗ್ರಂಥದ ವಾಚನಕಾಲದಲ್ಲಿ ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳ 
(ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ) ಹುಟ್ಟು ಮತ್ತು ಹೆರಡುವಿಕೆಗಳಿಗೆ ಅಯಯ 
ದೃಷ್ಟಿ ಯಿಂದ ಹೇಳಿರುವ ಅತೆವಟಗಳು ನಿಚಿತ ತ್ರವೆನಿಸಬಹುದು. ಆದರೂ ಅದರ 
ವಿವೇಚನೆಯಲ್ಲಿ ಉಸಯೋಗಿಸಿರುವ ಸಕಾರಣತ್ತೆವನ್ನು ವಾಚಕರು ಲಕ್ಷಿಸುವ 
ರೆಂದು ನಿರೀಕ್ಷಿಸುತ್ತೇವೆ. ಯಾಹಿ ಅವುಗಳಿಗೆ ಪೋಷಕಗಳಾದ 
ವಾಯು, ಜಲ ದುಸ್ಟಿಗಳಾಗಲಿ ಅಧರ್ಮದಿಂದ ಉತ್ಪನ ವಾಗುವುವೆಂದು 
ಆಯುರ್ನೆದವು ಹೇಳುತ್ತ ದೆ. ಈ ಅಭಿಪ್ರಾಯದ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಆ ಪ್ರಕರಣ 


ದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದ ಕಟಿ" ಸರಿಣಾನುಮಾಮಾಂಸೆಯಿಂದ ಅರಿತು ಮನವರಿಕೆ | 


ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

ಈ ನ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಮಾಡಿದ ವಿಮರ್ಶಿ ವಿವೇಚನೆ 
ಗಳು, ರೂಢವಾದ ಕಲ ನೆಗಳಿಗೆ ನಿಚಿತ್ರ ನೆಂದು ಪಾ ಅರಂಭದಲ್ಲಿ ಎನಿಸಿದರೂ 
ಅದೇ ಸರಿಯೆಂಬುದು ಶಾಂತೆಟಾನಿ ಓದಿ ಯೋ ಚಿಸಿದಕೆ ಮನಗಾಣದಿರದು. 

ಈ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ವಾಚಕರಿಗೆ ಎದ್ದುಕಾಣುವ ಒಂದು ನಿನಯವೆಂದರೆ 
ಅದರಲ್ಲಿ ಹಚಿ ಹೆಜ್ಜೆ ಗೂ ದಸ್ಪ ಅಕ್ಷರಗ ಳಲ್ಲಿ ಮುದ್ರಿತವಾದ ಸೂತ್ರ ಗಳೂ 


ET (ಗವ್‌ 


ರ ಅದರೆ 


ಹಿ KL 


IX 


ಶ್ಲೋಕಗಳೂ ಆಗಿವೆ. ಅವು ಅಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಈ ಗ್ರಂಥಕ್ಕೆ `ಅನಶ್ಯವೇ? 
ಎಂದು ಪ್ರಕಾಶಕರು ಸಹ ಕೇಳಿದ್ದುಂಟು. ಈ ಗ್ರಂಥದ ಗುರಿಯನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡರೆ ಇದರಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸೂತ್ರಶ್ಲೋಕಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ 
ವಾಚಕರಿಗೆ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಟ್ಟುವಂತೆ ಪೋಣಿಸಿರುವುದು ಅವಶ್ಯವೇ ಆಗಿಡೆ, ಎಂದು 
ನಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯವಾಗಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ರೋಗ 


ಸ 
ಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ `ಮಾಡುನ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಭಾಷೆಯ ಜಾಣನುಡಿ 


| ಗಳನ್ನು. ನಮ್ಮ ಸುಶಿಕ್ಷಿತರು: ಯಾವಾಗಲೂ ಉಚ್ಛರಿಸುತ್ತಿರುವ ಇಂದಿನ 


ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಭಾರತದಲ್ಲಿಯೂ ಅಂತಹ ಜಾಣನುಡಿಗಳು ಅದಕ್ಷಿಂತಲೂ 
ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಅರ್ಥಗರ್ಭಿತವಾಗಿ ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿದ್ದ ವೆಂಬು 
ದನ್ನು ಆ 'ಸುಶಿಕ್ಷಿತರು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾಗಿದೆ; ಅರಿತು ಅಭಿಮಾನಸಡ 
ಬೇಕಾಗಿಸೆ; ಮತ್ತು ಆಚರಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದರೆ ಆ ಸೂತ್ರಶ್ಲೋಕ 
ಗಳನ್ನು ಬಾಯಿಪಾಠೆ ಮಾಡಿ ಸಂದರ್ಭಾನುಸಾರ ಉದಹರಿಸುತ್ತ ಸ್ವ-ಪರೆ 
ಆರೋಗ್ಯಾಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ಸಹಾಯಕರಾಗಲೂ ಬೇಕಾಗಿದೆ. ಇದುವೇ ಆ ಸೂತ್ರ 
ಶ್ಲೋಕಗಳ ಸಮಾವೇಶದ ಗುರಿಯಾಗಿದೆ. 

ಈ ಗೃಂಥದಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟು ಸೂತ್ರಶ್ಲೋಕಗಳನ್ನು ಕೊಡಲು ಇನ್ನೊಂದು 
ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವಿದೆ. ಈಗ ಕರ್ನಾಟಕದ ಸರಕಾರೀ ಇಲ್ಲವೇ ಖಾಸಗೀ 


. ಆಯುರ್ವೇದ ಕಾಲೇಜುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಚಲಿತವಾಗಿರುವ ಆಯೆರ್ನೇದಿಕ್‌ ಡಿಗ್ರಿ 


ಕೋರ್ಸಿನಲ್ಲಿಯ "ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ ' ಎಂಬ ವಿಷಯದ ಸಿರೆಬಸ್ಸನ್ನೇ ಅನುಸರಿಸಿ 
ಈ ಗ್ರಂಥವು ರಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಬಾಯಿಪಾಠ 
ಮಾಡಲು. ಅನುಕೂಲವಾಗಲೆಂಬ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಅವಶ್ಯವಿರುವಳ್ಲಿಲ್ಲ ಸೂತ್ರ 
ಶ್ಲೋಕಗಳನ್ನು ಉದಹರಿಸಲಾಗಿನಿ. 

ಈ ಗ್ರಂಥವು ತೋರಿಕೆಗೆ ವೈ ಶಾಸ್ತ್ರದ ಗ್ರಂಥವೆನಿಸಿದರೂ ಇದರಲ್ಲಿ 
ನಿವಂಸಲ್ಪ ಟ್ರಿ ದೀರ್ಫಾಯುರಾರೋಗ್ಯಸಾಧಕವಾದ ದಿನಚರ್ಯೆ ಯತು 
ಚರ್ಮಾದಿಗಳು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನವನಿಗೂ ಎಷ್ಟು ಉಸಯುಕ್ತವಾಗಿನೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಮನಗಂಡ ಕನ್ನಡ ಸಾಹಿತ್ಯ ಸರಿಷತ್ತಿ ನವರು ಇದನ್ನು 
ತಮ್ಮ ಪುಸ್ತಕಮಾಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಒಳಗೊಳ್ಳಲು ಆರಿಸಿಕೊಂಡುದಕ್ಕಾಗಿ ಅವರಿಗೆ 
ಗೃಂಥಕರ್ತನು ಕೃತಜ್ಞ ತೆಯನ್ನೂ ಧನ್ಯವಾದಗಳನ್ನೂ ಅರ್ಸಿಸುತ್ತಿ ದ್ದಾನೆ. 
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ಕೊನೆಯದಾಗಿ, ಈ ಗ್ರಂಥದ ವಾಚನದಿಂದ ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ 
ಸಿತ್ಕಭಕಿವನ ಸುಖಾಭ್ಯುದಯಗಳಿಗೆ ಸ ಸಾಧಕವಾದ ಆಹಾರವಿಹಾರ, ಚ! 
ವಿಚಾರಗಳ ಕ್ರ ಮಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ಮೇದದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ ಅನುಸರಿಸಿದರೆ ಈಗ 
ಪ್ರ ಮ ವ್ಯಾಯಾಮ, ದ್ವೇಷ, ಔಷಧ ಭಕ್ತಿಗಳು ಮಾಯವಾಗಿ 
ಅಲ್ಫಾಯುಷ್ಯ, ಬ್ಲ ಡ್‌ಪ್ರಶರ್‌, pl ಮಧುಮೇಹ, ಹ ದ್ರೋಗ 
ಮಟ ತೊಂದರಗಳು ತಪ್ಪಿ ಸ್ವಸ್ಥರೂ ದೀರ್ಫಾ ಯುಗಳೂ ಆಗುವರಲ್ಲದೆ 
ಸಂಪತ್ತಿನ ಅಪವ್ಯ ಯವೂ ಬಹುನುಟ್ಟಿ ಸ ತಡೆಯಲ್ಪಟ್ಟು ಸುಖಿಗಳಾಗುವರೆಂದು 


ಖಂಡಿತವಾಗಿ ನೂಬಿದ್ದೇವೆ. 
ಎಂ. ಗೋಪಾಲಕೃಷ್ಣರಾವ್‌ 
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pe: 1 


ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯನಿಷೆಯಕ ಭಾರತೀಯ ದೃಷ್ಟಿ 


ಸಾಹಿತ್ಯ, ಸಂಗೀತ, ಕಲಾ, ನಾಟ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಭಾರತವು ತನ್ನ, ದಡೊ:ದ) 
ನೈತಿಷ್ಟ ಸಿನನ್ನಿಟ್ಟು ಕೊಂಡಂತೆ "ಸ್ವಾಸ ಖಿ ಶಾಸ್ತ್ರ 'ದಲ್ಲಿಯೂ ಒಂದು? ಶಿಷ್ಯ 
ವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಪಾಶ್ಲಾತ ತ್ಯ ವೆ ಕ ವಿಜ್ಞಾ ನದಲ್ಲಿ ಅಪೂರ್ವವಾದ ಆಶ ರ್ಯ 
| a ಸೋಧಗಳಾಗಿಸೆ. ಮಃ ಭಾರತೀಯ ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯಶಾಸ್ತ್ರದ "ಘನತೆ 
ಎಳ್ಳಷ್ಟೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿಲ್ಲ. ಭಾರತಕ್ಕಿರುನ, ಜೀವನ. ನಿನನ ಒಂದು 
ನಿಷ್ಪಷ್ಟ ವಾದ ದೃಷ್ಟಿ ಯೇಆ ವೆ ಶಿಷ್ಟ 3ಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿವೆ. 
ಭಾರತೀಯ ದರ್ಶನ ಮತ್ತು ಸಸ್ಯೃತಿಯ ಅಭಾ ಕ್ಯಾ ಸ ಸ ನಣಡಿದನರಿಗೆ ಆ 
ವ್ರೆಶಿಷ್ಠ ದ ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಜೆನ್ನಾ, ಗಿರುವುದು. ಭಾರತೀಯ ಸ ಸಂಸ್ಥ ತಿಯಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ, 
ಸಮಾಜದ ಒಂದು ಘಟಕವೆ:ದು ಮಾತ್ರ ಮಹತ್ತ್ವ ವಿನಃ ಅನಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸ್ರಗತಿ 
ವಿಕಾಸಗಳಿಗಾಗಿ ಸೂಕ್ಷ ನಾದ ಸಾಧನಸಾಸ್ವಾ ರಗಳ ವ್ಯನಸ್ಥೆ ಯಿದೆ. ಆದರೆ 
ಅದೆಲ್ಲವೂ, ಪರಿಪೂರ್ಣ ವಾಡ ಸಮಾಜ -ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸ ರಿಸಕ್ತೆ ವಾದನ ವ್ಯೃಕೆ -ಘಟಕ 


ವನ್ನು ಒದಗಿಸ ಲಿಕ್ಟಾಗಿಯೆ ಏಸ ರ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತ ದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಸನ ರಾಜದ ಆತ್ಯಂತಿಕ 
ioe) ವಿಕಾಸದಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಯೆ (dissolve) ಆಗುನ್ರನೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಜೀನನಧರ್ನುನೊಸಿನೆ. 

ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ದರ್ಶನ ಗಳ ಸಮಾಜಸೇನೆಯ ಉಸಸೀರಃಳಿ) ವ 3.ಯೆ 
ಆತ್ಮದ ರಕ್ಷಣೆಯ ( tos ಮೊತ್ತ 5001) ಗುರಿಯುಳ್ಳ ನ್ರಃಳಾಗಿನೆ. ಅಲ 
ಸ್ವಾ 1 ದ್ಯಾ ಶಿರವು ವ್ಯ ತಿಂ ಯೆ ತನಶ ರ್ಯ, ಸೇವಾನುಷಾ ನಗಳ ಧ್ಯೇಯ 
ಘಟ; *ಜಸೇವೆಯು ಆ ್ಸಿ ಯದ ಅನಿನಾರ್ಯೆ ಸಾಧನವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. 
ಆದರೆ ಭಾರತೀಯೆ ಸುಸ್ಕೃತಯಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಾಧನ, ತಪ್ತ ರ್ಯೆಗಳೆಲ್ಲ 
ಸಮಾಜಪುರುಷನ ಪುಸ್ಚಿ ಗಾಗಿವೆ. ಇತ್ತ ಕೆಗೆ, ಕೊನೆಯದಾಗಿ ತನ್ನ 
ಸುಖಕ್ಕಾಗಿ ಲಭಿಸುವಂತಹ ಮೋಹ, ಆಮಿಷಗಳಾನವೂ ಇಲ್ಲ. 

ಪೂರ್ವ-ಸಶ್ಟಿ ಮಗಳ ಆ ದೃಷ್ಟಿಭೇದದ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಅವುಗಳ 
ಸಾಹಿತ್ತೆ 3 ಸಂಗೀತ. ನೃತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ವೈಶಿಷ್ಟ $ಗಳು ಬೆಳೆದುಬಂದಿವೆ. ಆ ನಿಶಿಷ್ಟ 


ದೃಷ್ಟಿಯ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿಯೇ ಭಾರತೀಯ ಸ್ಟ್ರಾಸ ಶಾಸ್ತ್ರ ದ ವ್ಸ ಶಿಸ ವ್ರ 
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ಹುಟ್ಟಿಕೊಂಡಿದೆ. ಅದರಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುಖಾರೋಗ್ಯಗಳಿಗೆ ಸಾಧಕೆವಾದ 


ನಿಯಮಗಳು ವಿಪುಲವಾಗಿ ವಿವೇಕಸಂಮತವಾಗಿ ನಿವೇಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವುವು. ' 


ಆದರೆ ಆ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸುಖಾರೋಗ್ಯಗಳು ಸಮಾಜದ ಸುಖಾರೋಗ್ಯಗಳಿಗೆ 
ಸಾಧನಗಳಾಗಿವೆ : ಎಂಬ ಮೂಲತತ್ವವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಪ್ರಕಾಶಿತವಾಗಿದೆ. 
ಸ್ವಾಸ್ಕ್ಯಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ "ಸದ್‌ವೃತ್ತ' (ಸದಾಚಾರ) ಎಂಬ ವಿಭಾಗಕ್ಕೆ 
ಆಯುರ್ವೇದವು ಅನನ್ಯವಾದ ಮಹತ್ವವನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದೆ. ಮತ್ತೆ ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಶಾಶ್ರ್ರದಲ್ಲಿ ಸದ್ರೃತ್ತ ದಂತೆಹ ಪ್ರಕರಣವು ಇದುವರೆಗೆ ಸೇರಿಸಲ್ಪಟ್ಟಲ್ಲ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಅಭ್ಯಾಸಿಗಳು ಲಕ್ಷಿ ಸಬೇಕು. 

"ಸ್ವಾಸ್ಥ 4 ಎಂಬ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ಮತ್ತು ಆಯುರ್ವೇದದ 
ಭಿನ್ನದೃಷ್ಟಿಗಳು, “ಸಾ ಸ್ಥ 4 ಎಂಬ ಶಬ್ದದ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ 
ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತ ವೆ. ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯರು ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಕಲ್ಪಿಸಿದ 

ಸ್ಯಖೈಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ಕ್ರೋಡಢೀಕರಿಸಿದರಿ ಅದರ ಸಾರವು "Balanced 
functioning of all the organs of the body is Health’ 
ಎಂದಾಗುವುದು, ಎಂದು ಜಗತ್ತ ಸಿದ್ಧ ಡಾಕ್ಟರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಹಾಗೆಂದರೆ 
ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳೆಲ್ಲ ಸಮತೋಲದಿಂದ ಕಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದೇ 
ಆರೋಗ್ಯ ಎಂದರ್ಥ. ಸ 
ಮೇಲ್ಕಂಡ ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯೆಲ “ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮತೋಲದ 
ವಷಯದ ಸೂಚನೆ ಸಹ ಇಲ್ಲ. ಬಹುಶಃ ಸ್ಪಸ್ಥವಾದ ಶರೀರದಲ್ಲಿಯ 
ಮನಸ್ಸು ಸ್ವಸ್ಥವಾಗಿರಲೇಬೇಕು, ಎಂದು ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯರು ಅಭಿಪ್ರಾಯವುಳ್ಳನ 
ರಾಗಿದ್ದು ದೇ.ಆ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯೆಲ್ಲಿಯೆ ನ್ಯೂನತೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿರಬೇಕು. ಆದರೆ 
ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳಲ್ಲ ರೋಗರಹಿತವಾಗಿದ್ದರೂ ತೂಕದಿಂದ ಕಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೂ ಅನಾರೋಗ್ಯದ ಚಿಹ್ಹೆಗಳಿಂದ ಬಳಲುತಿ ರುವ ಜನರು 
ಜಗತ್ತಿ ನಲ್ಲಿ ಲಕ್ಸಾವಧಿಯಾಗಿದ್ದಾ ರೆ. ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣನನ್ನೂ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನೂ 
ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನನಿನ್ನೂ ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಸಮಾಜವನ್ನು 
ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಬೆದಂಸುವ ಯುದ್ಧ ಕಾಲದಲ್ಲಿಯ ಭಯ, ಶೋಕಾದಿಗಳಿಂದ 
ನೂರಾರು ಜನರಿಗೆ ಒಮ್ಮೆಲೆ ಚರ್ಮರೋಗಗಳೂ ಪಾಚಕಾಂಗಗಳ ರೋಗಗಳೂ 


ಅಕ್ರಮಿಸಿದುದು ಕಂಡುಬಂದಿದೆ. ಆದರೂ ತೂಕಗೆಟ್ಟ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಶಾರೀರಿಕ 
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ಸ್ವಾಸ್ಥ ಃನಿಸಯೆಕೆ ಭಾರತೀಯ ದೃಷ್ಟಿ ತಿ 


ರೋಗಗಳಾಗಬಹುದೆಂಬುದನ್ನು ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ವೈದ್ಯರಿನ್ನೂ ದೃಢವಾಗಿ 


ನಂಬುತ್ತಿಲ್ಲ. 


ಆದಕೆ "ಲೋಕಾಃ ಸಮಸ್ತಾಃ ಸುಖಿನೋಭನಂತು' ಎಂದರೆ 
ಲೋಕಹಿತದ ಸಾಧನವನ್ನೇ ವ್ಯಕ್ತಿಹಿತದ ಸಾಧನವನ್ನಾಗಿ ಭಾರತದ ಸಂಸ್ಕತಿ 


ಅಂಗೀಕರಿಸಿದೆ.” ಆ ಸಂಸ್ಕತಿವ ಕ್ರದ ಒಂದು ಪ್ರಬಲ ಶಾಖೆಯಾದ 


ಆಯುರ್ವೆದದಲ್ಲಿ ಅದೇ ತತ್ತ  ಸುಗಂಧವುಳ್ಳ ಸ್ವಾಸ ಶಾಸ್ತ್ರ ದ ಕುಸುಮಗಳು 


"ಅರಳಿವೆ. ಸ್ವಸ್ಥ ನೆಂದು ಯಾರನ್ನು ಕರೆಯಬೇಕು? ಸ್ರ್ರಾಸ್ಸ ಸ್ಪ್ಯಸಂಪಾದನದ 


ಸಾಧನಗಳಾವು? ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ; "ನಗೆ ಆರ್ಯುನೇದವೆ ಉತ್ತ ರಿಸುವಾಗ 
“ಸಮಾಜೋದಾ ಿರಕ್ಕಾಗಿ ಸ್ಕಾ ತೊ ೀದ್ದಾ ರ; ಲೋಕಹಿತಕ್ಕಾ ಗಿ 


ಸ್ಕ-ಹಿತ' ಎಂಬ ಭಾರತೀಯ ದೃಷ್ಯ ಯು ಉಜ್ಜ ಲವಾಗಿ RE 


ವುದು. 


ಸ್ಮಸ ನು ಯಾರು?) 
ಇ 


ವಾಡಿಕೆಯಲ್ಲಿ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳಾನವೂ ಇಲ್ಲದಿರುವುದೇ ಆರೋಗ್ಯ ಎಂಬ 
ಅಭಿಪ್ರಾಯವು ಪ್ರಚಾರದಕ್ತಿದೆ, ಅದು ತಪ್ಪು. ಏಕೆಂದರೆ ಆರೋಗ್ಯ ಅಥವಾ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ ನೆ ಬಂಡು ಬಾಳಿನ ಗುರಿಯಲ್ಲ; ಸಿದ್ದಿ ಯೆಲ್ಲ. ಬಾಳಿನ 
ಗುರಿಗೆ ಸ್ವ್ಯಾಸ್ಸ ಸ್ಕ್ಯವು ಒಂದು ಸಾಧನ ಮಾತ್ರ. ಆದ್ದರಿಂದ" ಬರಿ ರೋಗವಿಲ್ಲ 
ದಿದ್ದರೆ ಸ ಬಾಳಿನ ಗುರಿಯನ್ನು ಎತ” ಶಕ್ತಿಯೂ ಆರೋಗ್ಯ 
ದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಆದರ್ಶ ಸಾ ಸ್ಸ ತ್ರೆ ಸ ನದ ಧ್ಯೇಯವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು 
ತನುಮನಗಳನ್ನು ಸರೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಬಲ್ಲದು.  ರೋಗವಿಲ್ಲವೆ 
ನಿಷ್ಠ ಯನಾಗಿರುವುದಷ್ಟೇ ಬಾಳೆನ ಗುರಿಯೆಲ್ಲ. ಸ್ವ-ಜೀವನದ ವಿಕಾಸ 
ಮಾಡಿಕೂಂಡು ಸ್ವ -ವಿಕಾಸವ ರನ್ನು ಸಮಾಜವಿಕಾಸಕ್ಕಾ ಗಿ ಬಳಸಿ ಜೀವಾತ್ಮನ 
ವಿಶ್ವ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಸ ಸಾಕ್ಸಾತ್ವರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಜೀವನದ ಧ್ಯೇಯ ಯರಗ 
ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ವಾಸ್ಮ | ಸನೆಂಬುದು ಒಂದು ಸಾಧನವಾಗಿನೆ. ವಾಗ್ಸಟಬಾಚಾರ್ಯರು 
ಹೇಳಿತು ಕ 

ಸಮದೋಷಃ ಸವರಾಗ್ದಿ ಶ್ಚ ಸಮಧಾತುಮಲಕ್ತಿ ಯಃ! 

ಪ್ರಸನ್ನಾಕ್ಮೇಂದ್ರಿ ಯಮನಾಃ ಸ್ವಸ್ಥ ಇತ್ಯ ಭಿಧೀಯತೇ॥ 


ಎಂದರೆ ದೋಷಗಳು ಸಮವಾಗಿರಜೇಕು; ಅಗ್ಫಿ ಬಲವು ಸಮವಾಗಿರಬೇಕು; 


ಧಾತುಗಳೂ ಮಲಗಳೂ ಸಮವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರಬೇಕು; ಆತ್ಮ | 
ಇಂದ್ರಿಯ, ಮನಗಳು ಸ್ರ ಸನ್ನ ವಾಗಿರಬೇಕು; ಈ ಎಲ್ಲ ಲಕ್ಷಣಗಳಿರುವವನೇ ' 


ಸೃ ನು: ಎಂದು ಕರೆಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅರ್ಹನಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಸ್ವಸ್ಥ ಶಬ್ದದ 
ವಾಖ್ಯೆಯೆನ್ನು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಪರಿಶೀಲಿಸಿದರೆ "ಸಾ ಸ್ಯ ದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ಯುರ್ವೆೇದವು ಮಿಕ್ಕ ವೈದ್ಯಸನ್ನತಿಗಳಿಗಿಂತ ಎಷ್ಟು ಗಹನವಾದ ವಿಸ್ತಾರ 
ವಾದ ಕಲ. ) ನೆಯನ್ನು ' ಕಟ್ಟ ಕೊಂಡಿನೆಯೆಂಬುನು ಮನನರಿಕೆಯಾಗುವುದು. 


ಈ; ಇವಿ 


ಈ ಮೇಲಿನ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯ ಮಹತ್ವ ವೆಷೆ ಸಂಬುವನ್ನು ನೋಡೋಣ. 


ಸನುದೋಷ : ಎಂದರೆ ತನುನುನಗಳಲ್ಲಿಯ ವಾತ, ವಿತ್ತ, ಕಫ. 


ಗಳೆಂಬ ತ್ರಿದೋಷಗಳು ಸಮವಾಗಿರಬೇಕು. ಆಯುರ್ವೇದದ ಮಹಾ 


i W, A ' FR ಕ 


Ry iid 


KS 


ಬ ಓಟ ಚಚ 


ಸ್ಪನು ಯಾರು? ೫ 


(ಪುರವು ತ್ರಿ ದೋಷಗಳ ಭದ್ರವಾದ ಬುನಾದಿಯ ಮೇಲೆ ತ್ರಿಕಾಲಾಬಾಧಿತ 
ವಾಗಿ ಜೀ ಯ ಸ- ಕ್ರ ey ವ ಕ ಜೀವನದ 
ಸುವ್ಯವಸ್ಥೆಗೆ ಗೂ ತ್ರಿಜೋಷಗಳೇ ಪ್ರಚೋದಕ ದ್ರಸ್ಯ(ನಸ್ತು)ಗಳಾಗಿವೆ. 
ಆ ದೋಷಗಳು ಇಮಂ ಮ ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯ ಕ್ಟ ಬೇಕಾಗುವಷ್ಟು ಪ ಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಸೋಗು 
ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳುವನು. ಸೋಗು 'ದೋಷನೆ ಸಮ್ಯವರ್‌' ಎಂದರೆ ಆ ದೋಷ 


{ ಗಳಲ್ಲಿ ವೈಷಮ ಸ ವೈರಸ್ಯ ಉಂಟಾಗುವುಪೇ ರೋಗನೆಂದು ಆಯುರ್ನೇದವು 


ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ಸಮಾಗ್ನಿ ಎಂದರೆ ಆಹಾರನನ್ನು ಕರಗಿಸಿ ಅರಗಿಸುವ (ಜೀರ್ಣಿಸಿ 
ಧಾತುಗತ ಮು ವ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ ಮತ್ತು 'ಢಾತ್ರಗಿ ಗಳು ಸಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರ 
ಬೇಕು. ' ಆ ಅಗ್ನಿಯು ಪ್ರ ಭಾ. ತಪ್ಪಿ ದರೆ ಕೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳು ವವು. 
'ರೋಗಾಃ ಸರ್ನೆೇಪಿ ಮಂಡೇಂಗ್ನ 4 pr ಎಲ್ಲ ರೋಗಗಳಿಗೂ ಮೂಲ 
ಅಗ್ರಿಮಾಂದ ವಾಗಿದೆ. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಅಗ್ನಿ ಬಲವೇ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಆಧಾರವಾಗಿದೆ. 


ಸಮಧಾತು-ಮಲ-ಕ್ರಿಯಃ : ಎಂದರೆ ಶರೀರದ ಘಟಕಗಳಾದ ರಸ್ತ 
ರಕ್ತ, ಮಾಂಸ ಮೇದಸ್ಸು, ಅಸಿ ತ ಮಜ್ಜಾ, ಶುಕ್ರಗಳೆಂಬ ಸಸ್ಮಧಾತುಗಳೂ 
ಮಲ, ಮೂತ್ರ, ಜನರು ಮಿಂದ ಹ ಸಮಸ ತ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿರುವು 
ದಲ್ಲವೆ ಅವುಗಳ ತ ಕ್ರಿಯೆಯೂ ಸಮಂಜಸವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರಬೇಕು. 


ಪೆ ್ರೈಸನ್ನಾತ್ಮೆ ೇಂದ್ರಿಯಮನಾಃ : ಇದೀಗ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ಸ್ರ ದ ವೈ ಶಿಷ್ಠ ವಾಗಿದೆ. ಎಂದರೆ ಆತ್ಮ, ಇಂದ್ರಿಯ, ಮನಗಳು 
ದ್ರಸನ್ರ ವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದ | Fhe ಅಂಗಾಂಗಗಳ 'ಕಚಕೆ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಎಷ್ಟು 
ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿದೆ. ವ ಪೂರ್ಣಾರೋಗ್ಯ ವಿದ್ದ ೦ತಾಗಲಿಲ್ಲ. ಒಂದು ವೇಳ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರೋಗಗಳಿದ್ದ ರೂ ಆತ್ಮೆ (ದ್ರಿ ಜನನರ ಪ್ರ ಸನ್ನ ವಾಗಿದ್ದ ಥೆ 
ಶಾರೀರಿಕ ನೀಡೆಗಳನ್ನು, SENS ಆದರೆ ಆತ್ಮ €೦ದಿ ್ರ್ರಯಮನಗಳು 
ರೋಗಿಷ್ಕವಾಗಿರುವಾಗ ೩ ಶಾರೀರಿಕ ಆರೋಗ್ಯವು ಎಷ್ಟೇ ಸಮೆರ್ಸಕವಾಗಿದ್ದ ರೂ 
ಸ್ಟಾ ಸ್ಯ ಸುಖವ ಅನುಭನವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಹ ಸೃಸ ಜೀವನ 
ವಯ 


ಸ್ನ 


ಮೇಲಿನ ವೈಶಿಷ ಸೈ ಪೂರ್ಣವಾದ ಆಯುರ್ನೇದೀಯೆ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ 


ವಿಷಯಕ ವ್ಯಾ ಖ್ಲೈಯಿಂದ ಕಲನು ಮಹತ್ವ ದ ಸಂಗತಿಗಳು ಸಷ,ವಾಗುವುವು: 
ನಿ ಬ 


೧. ಪರಿಪೂರ್ಣವಾದ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ 2 ಆತೆ ೀಿಂದ್ರಿಯ ಯಮನಗಳ 
ಆರೋಗ್ಯವು ಅನಿವಾರ್ಯ. 

೨. ಆತ್ಮೆ (ಂದ್ರಿ ಯಮನಗಳ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕೆಡಿಸುವಂತೆ ಶಾರೀರಿಕ 
ಆರೋಗ ಸಾಧನಗಳಿರಬಾರದು. 

ನ್‌ ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯೆಮನಗಳು ರೋಗಿಷ್ಟವಾಗಿದ್ದ ಕ್ಕಿ. ಶರೀರದ 
ಆರೋಗ್ಯವೂ ನಾಶವಾಗುವುದು. ಆಧುನಿಕ ನಾಗರಿಕತೆಯಲ್ಲಿ ದಿನದಿನವೂ 
ಹೊಸಹೊಸದಾಗಿ ಹುಟ್ಟ ಬರುತ್ತಿರುವ ವಿಚಿತ್ರ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಆತ್ಮೆ ಂದ್ರಿ ಯ 
ಮನಗಳ ಉದ್ವಿಗ್ನತೆ ಸಾ ಅಶಾಂತಿಯೂ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. Aen 
ದಿಂದ ರಕ್ತವು. ವಿಷಮಯವಾಗುತ್ತದೆಂದು ಪ್ಯಾವ್‌ಲಾವ್‌ ಎಂಬ ರಶಿಯನ್‌ 
ವಿಜ್ಞಾ ನಿಯು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಂದ ಸಿದ್ದ ಪಡಿಸಿ ತೋರಿಸಿದ್ದಾನೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ, 

ಘಾ ಪೂರ್ಣಾರೋಗ್ಯದ ಸಂಪಾದನೆಗೆ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯ 
ಮನಗಳ ಉಭಯಹಿತವಾಗುವಂತಹ ಸಾಧನೆಗಳನ್ನೇ ಕ್ಲೆ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

೫. ಕೇವಲ ಶಾರೀರಿಕ ಸುಖವೊಂದನ್ನೇ ಲಕ್ಷ್ಯದಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಂಡುದ 
ರಿಂದಲೇ ಎಷ್ಟೋ ಸಲ ಆತೆ ೀಂದ್ರಿಯಮನಗಳಿಗೆ ಘಾತಕವಾದ ಶಾರೀರಿಕ 
ಸಾಧನಗಳನ್ನು ಭಯು ಆಧುನಿಕ ಆರೋಗ್ಯಶಾಸ್ತ್ರವು 
ಜನತೆಗೆ ಪೂರ್ಹಾರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕೊಡಲು ಸನುರ್ಥವಾಗಿಲ್ಲ. ಅತ್ಮೇಂದ್ರಿಯ 
ಮನಗಳು ರೋಗಿಷ್ಠವಾಗಿರುವುದೇ ಸಾಮಾಜಿಕ, ರಾಷ್ಟ್ರಾ ಂತರ ಕಲಹಗಳಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


| 


ಸ್ಪ ಸ್ಥ ಸಾಧನ ಮಾ ರ್ಗ 


RE "ಆರೋಗ್ಯ'ದ ಕಲ್ಪನೆ ವೈಶಿಷ್ಟ ;ಸೂರ್ಣವಾಗಿರುನಂತೆ, 
ಸ್ತಾ ಸ್ತ ವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವ ನಖ ಸಂಪಾದಿಸುವ ಮಾರ್ಗವೂ ವೈ ಶಿಷ್ಟ ಾಸೂರ್ಣ 
ತ ಬರಿ ಸೇಹಾಂಗಗಳ ಸಂತುಲಿತ (0೬18೩08066) 7 ಅಮೆಗಳಲ್ಲದೆ 
ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿ ಯಮನಗಳ. ಪ್ರಸನ್ಪತೆಯೂ ಆದರ್ಶ-ಸ್ಟ್ರ್ಯಾಸ್ಕ ಕ್ಕ pi ತ 
ವೆಂದು ಡೆ ದವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಭಾರತೀಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೆ ಆರೋಗ್ಯವು ಸ ಸಮಾಜಸೇವೆಗಾಗಿ ಒಂದು. : ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. 
ಸ್ರಾಸ ಸದ ಆದರ್ಶವು ಅಷ್ಟು ವಿಶಾಲವಾಗಿರುವಾಗ ಅಂತಹ ಸ್ವಾಸ ಸ್ಕ್ಯೃದ 
ನಪ ಅಷ್ಟೇ ವಿಶಾಲವಾಗಿರಬೇಕಲ್ಲವೆ! ಏಕೆಂದರೆ "ಆದರ್ಶದ 
ಸ್ಮ ರೂಪಕ್ಕೆ ಸಮರಸ ವಾಗಿಯೇ ಸಾಧನದ ಸ ಹೈರೂಪವಾಗಿರಬೇಕು.' 
ಆ ಬತತ ದೃಷ್ಟಿ ಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಮ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ಸಾಧನ 
ಮಾರ್ಗವು ಹೀಗಿದೆ: 

ನಿತ್ಯಂ ಹಿತಾಹಾರವಿಹಾರಸೇವಿ: ಸವಿರಾಕ್ಷ್ಯಕಾರೀ ಸಭ ಬ 

ದಾತಾ ಸಮಃ ಸತ್ಯಪರಃ ಕ್ಷಮಾನಾನ್‌ ಅಶ ಪಸೇಪೀ ಚ ಭನತ್ಕರೋಗಃ॥ 


ಎಂದರೆ ನಿತ್ಯವೂ ಹಿತಕರವಾದ ಆಹಾರನಿಹಾರಗಳನ್ನು ಸೇನಿಸುವವನೂ 


ಹ ್ಸು ನಿವೇಚಿಸಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವನೂ ಭೋಗನಿಷಯಗಳೆಲ್ಲಿ 

ನಾಸಕ್ಕನೂ ತ ಮಾಡುವವನೂ ಸಮತ್ವ ಬುದ್ಧಿ ಯುಳ್ಳವನೂ ಸತ್ಯ 
ps ಕ್ರಮಾಗುಣನ್ರೆಳ್ಳ ವನೂ ಆಸ್ಕಮಿತ್ರರ ಹಿತೆದ 'ಸೇವಾಕಾರ್ಯಗಲೆಲ್ಲ 
ತೊಡಗುವನನೂ ಅ-ರೋಗಿಯಾಗುವನು... ಈ ಆರೋಗ್ಯಸಾಧಕ ಸೂತ್ರ 
ದಲ್ಲಿಯ ಆಹಾರ ನಿಹಾರ, ಎಂಬ ಎರಡು ಶಬ್ದ ಗಳನ್ನುಳಿದು ಮಿಕ್ಸ್‌ ಶಬ್ದ 
ಗಳೆಲ್ಲವೂ ಮನೋಜೀನನಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಸಟ್ಟಿ ವ್ರುಗಳಾಗಿನೆ.. ಅಲ್ಲವ -ಕೇನಲ 
ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವಂತೆ ಕಾಣುವ ಆಹಾರನಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಸಹ ಮಾನಸ 


ಯ 


ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯದ ಅಂಶಗಳೆನ್ಟೋ ಒಳಗೊಳ್ಳುವುವೆಂಬುದನ್ನು ಮುಂದೆ ನಿನೇಚಿಸ 


ಲಾಗುವುದು. 


ಆಯುರ್ವೇದಿಯ ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯದೃಷ್ಟಿಯ ಸ್ರಚಂಡ ಸೂರ್ಯನಿದಿರಿನಲ್ಲಿ 


ಲಿ ಸ್ನಸ ಜೀವನ 
| = ಛು 


ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನದ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಾಧನದ (Health & Hygiene) 
ಕಲ್ಪನೆಯು ಒಂದು ಮೇಣಬತ್ತಿಯಂತೆ ತೋರುವುದು. ಏಕೆಂದರೆ ಆಧುನಿಕ 
ನಿಜ್ಞಾ ನವು ಸಾಸ್ಥ ಫನಾಶಕ್ಕೆ ಬಹುತರವಾಗಿ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನೇ ಕಾರಣ 
ವನ್ನಾಗಿ ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅದರ ಸ್ವಾ ಸ್ಥ ಸಾಧನದ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ 
ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳ ಸಂಯಮಕ್ಕಾಗಲಿ ಮನೋಬಲದ ವರ್ಧನಕ್ಕಾಗಲಿ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ನುಹೆತ್ತೆ ಕೊಡಲ್ಪಡುತ್ತಿಲ್ಲ; ರೋಗಾಣುನಿರೋಧಕವಾದ ಮತ್ತು 
ರೋಗಾಣುನಾಶಕವಾದ ಕೃತ್ರಿನು ಉಪಾಯೆಗಳಿಗೆ ಅದರಲ್ಲಿ ಮಹಕ್ತೆ ಹೆಚ್ಚು. 


ಮತ್ತೆ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಕ್ರಮಗಳಂತೂ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನೇ ಶರೀರವಲ್ಲಿ 


ತುಂಬುವ ಉಸಾಯೆಗಳಿಗೇ ಹೆಚ್ಚು ಲಕ್ಷ್ಯ ಕೊಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ವ್ಯಾಕ್ಟಿ ನೇಶನ್‌, 
ಇನಾಕ್ಯುಲೇಶನ್‌ಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವುದೇ ಅದಕ್ಕೆ ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿದೆ. 
ಆದರೆ ರೋಗಾಣುಗಳು ತನುಮನಗಳ ಘಟಕೆಗಳಲ್ಲವಾದ್ದರಿಂದ ಅವನ್ನು 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ತುಂಬುವುದು ಸ್ವಾಸ್ಥ ತ ಸೌಧನದ ಆದರ್ಶಮಾರ್ಗವೆತಾದೀತು! 
ಆದರ್ಶವಾದ ಸ್ವಾಸ್ಥ $ಸಾಧನದ ಮಾರ್ಗವು ತನುಮನಗಳ ಘಟಕ 
ಗಳನ್ರ ನುಲಕ್ಷಿಸಿ ರೂಪಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ತನುಮನಗಳ ಘಟಕಗಳಾದ 
ಪಂಚಮಹಾಭೂತೆಗಳ ಅಥವಾ ತಿ ಧಾತುಗಳ ವೃದ್ದಿ-ಕ್ರ:ಸುಗಳೇ ಆರೋ।್ಯವೆ 
ಕೆಡಲು ಕಾರಣವಾಗಿನೆಯೆಂಬುದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಅಚಲತೆತ್ತ ವಾಗಿವೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ತನುಮನಸ್ಥ ಸಂಚಭೂತ ಅಥವಾ ತ್ರಿಧಾತುಗಳ ಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ 
ಗಳನ್ನು ಸಾಮ್ಯಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರುವ ಸಾಧನವೇ ಸಾ ಸ್ಥ ಸಿದ್ದಿಗೆ ಆದರ್ಶಮಾರ್ಗ 
ವಾಗಿದೆ. ಎಂದರೆ ವೃದ್ಧ ವಾದ ಘಟಕಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆಮಾಡಬೇಕು, ಕ್ಷಯಿಸಿದ 
ಘಟಕಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸಬೇಕು; ಅದೇ ರೋಗನಿವಾರಣದ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗ. 
ಅದೇ ಪ್ರಕಾರ, ಇದ್ದ ಸಾ ಸ್ಥ ನನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಲು ಸಹ ತನುಮನಗಳ 
ಘಟಕಗಳನ್ನು ಸಾಮ್ಯಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಳಿಸುವಂತಹ ಸಾಧನಗಳನ್ನು ಕ್ಬೆ ಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ತನುಮನಗಳು ಸಂಚನುಹಾಭೂತಗಳ ಎಷ್ಟೆಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣ 
ದಿಂದ ರಚಿತವಾಗಿವೆಯೋ ಅಸ್ಪಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಯಾ ಪಂಚ 
ಮಹಾಭೂತಗಳು ಲಭಿಸುವಂತೆ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳ ಯೋಜನೆಯಿರಬೇಕು. 
ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಆಯುರ್ವೇದವು ಆಹಾರೌಷಧಗಳನ್ನು "ವೃದ್ಧಿಃ&ಸಮಾನೈಃ 
ಸರ್ನೇಷಾಂ ನಿಪರೀತೈಃ ನಿಸರ್ಯಯಃ' ಎಂದರೆ "ಸಮಾನಗುಣದ 
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ಅಸಮಾನಗಳಿಂದ ಕ್ಷಯಿಸುತ್ತವೆ' ಎಂಬ ತತ್ತನನ್ನಾ ಧರಿಸಿ ಯೋಜಿಸುತ್ತ ap 


— 


ಆ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ಹಿಂದೆ ` ಹೇಳಿದ "ನಿತ್ಯಂ ಹಿತಾಹಾರನಿಹಾರಸೇವಿ 


ಆಹಾರೌಷಧಗಳಿಂದ ಸಮಾನಗುಣದ ತನುನುನ ಘಟಕಗಳು ವರ್ಧಿಸುತ ನೆ: 


ಇತ್ಯಾದಿ ಸೂತ ನನ್ನ ನುಸರಿಸಿ ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕೆ ತೆರುತ_ದೆ. t 


ಆಹಾರವಿಹಾರ 


ಸ್ತ ಸ್ಟ  ತರಕ್ಷಣೆಗಾಗಲಿ ಅಸ್ವಾಸ್ಯ ಸ್ಮ್ಯದ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಲಿ ಕ್ಸ ಕೊಳ್ಳು ವ 
ಸಾಧನಗಳು. ತನುಮನಗಳ ಘಟಕಗಳಾದ ಸಂಚಮುಹಾ ಭೂತಗಳನ್ನು 
ನೆ ಸರ್ಗಿಕ ಪರಿಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಗಳಾಗಿವೆ. ಆ ಸ್ನಯತೆಗಳನು 


ಕ ಸ ಕ 

ಅಹಾರವಿಹಾರಗಳ ಮೂಲಕವೂ ಔಷಧಗಳ 0 ಸ 
ತ್ತದೆ. ಎಂದರೆ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ್ಯಸಾಧಕವಾದ ಪರಿಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪಂಚನುಹಾಭೂತ 
ಪ, 


ಗಳನ್ನು ತನುಮನಗಳಿಸೆ ಪರ್ಬ ಸುವಂತಹ ಆಹಾರನಿಹಾರಗಳನ್ನೇ ಅನುಸರಿಸ 
ಜೇಕು- 
ಆಧುನಿಕ ನಿ ಜ್ಞಾ ನವು ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯ್ಯಸಾಧನಕ್ಕಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೋಗಾಣು 
ನಾಶಕ ಉಪಾಯ; ಗಳನ್ಸೆ ( ಉಪದೇಶಿಸುತ್ತ ದೆಂದು ಹಿಂದಿನ ಲೇಖನದಲ್ಲಿ 
ಹೇಳಿದ್ದೇವೆ. ಒಂದುವೇಳೆ ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾ ನವುಸ್ತಾ ಸ್ಫ್ಯಸಾಧನಕ್ಕೆ « ಅಹಾರ 
ವಿಷಯಗಳನ್ನು ವಿವೇಚಿಸಿದರೂ ಅದರಲ್ಲಿ” ಮಾನನ ನನನ್ನು ಒಂದು' ಸಜೀವ 
ಯೆಂತ್ರನೆಂದು ಅದು ಗೃಹೀತವಾಗಿ ಬಡಿದಿರುತ ದೆ. ಆ ಗಹಿಕೆಯ ಮೂಲ 
ಇಂತಿಷ್ಟು ವಯಸ್ಸಿನ ಮನಷ್ಯನಿಗೆ ಅಂತಿಷ ತೂ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ es” ಕಣಬ 
ವಿಟಮಿನ್‌(ಆಹಾರಸತ್ತ )ಗಳಿರಬೇಕೆಂದು ಗಣಿತಬದ್ಧ 
ಬಿಡುತ್ತ ದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೆ ಆತ್ಮೆ ೦ದ್ರಿ ಯೆಸತ,-ಸ,ಕ.ತಿಗಳ ನ್ನ ಹ ಅಲ 


ದರಿ ಇ 
ದಿಲ್ಲ. ಆದರಿಂದ ಗಡಿತಬದ್ದ ವಾಡ ಡ್ಯ ವಿಶಿಷ್ಟ 


ಜೆ ೩? ಇದೆಯೆಂದು ಡಾಕ್ಟೆ ಗಂಜ ಉನಶೇಶಿ 
ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದ ನಿತ್ತಸ್ರ ಕ ತಿಯ ಮನುಷ ರನೇಕರು ಬ ’, 
೧353 0 ಣಾ ಗ 
ಉಬ ಸ್ಬಸಗಳಿಂದ ಬಳಲಿದ್ದಾ ಕ್ಷಿ 
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ಆದರೆ ಆರ್ಯುವೇದ ದೃ ಸ್ಟಿಯೆಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯರು ಬರೀ ಸಜೀವಯೆಂತ್ರ 
ವಾಗಿರನಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರಕೃತಿಯ "ಕರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವಾತ್ಮಗಳುಳ್ಳೆ' ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಯಾಗಿದಾ ನೆ. “ದ್ದ ವ ಅನನ ಸ್ವಾಸ್ಯ ದ ರಕ್ಷಣೆ. ಸಾಧನೆಗಳನ್ನು 
ಫೈ ಕೊಳ್ಳು: ವಾಗ ಅವನ ನ ರ್ರಕೃತಿಯೆನ್ನೂ ಲಕ್ಷ ಸಜೇಕೆಂದು ಶಾಸ ಸ್ತವ್ರ ಹೇಳು 
ತ್ರ ದೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಸ್ವಾ ಸ್ರ  ಸಾಧನಕಾ; ಗಿ Tk ರಿಸುವ ಆ he ! 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೆ "ಪ್ರಕೃತಿಗೆ ಒಗ್ಗು ವಂತೆ ಯೋಜಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. ಪ್ರಕೃತಿಯೆಂದರೆ 
ಆಹಾರ, RE ವಸ್ತು ಗಳಿಗೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ರೀತಿಯಿಂದ ಅನುಕ್ರಿಯೆ 
(76೩೦107) ತೋರಿಸುವ ತನುಮನಗಳ ವಿಶಿಷ್ಟ ಸ್ವಭಾವ. ಆ ದೃಷ್ಟಿಯ 
ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿಯೇ ಆರ್ಯುವೇದವು ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳ ವಿನೇಚನೆಯನ್ನು 
ಮಾಡಿದೆ. ` 


ಅದನ್ನ ನುಲಕಿ ಕಿಸಿ ಪ್ರ ಪ ತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೂ ತನ್ರ « ಆಹಾರದ ವಿಷಯ 
ದಲ್ಲಿ ಜೋಟಿಸಬೆಟಗಾದ SAP. 

೧. ಆಹಾರ-ಕಾಲ: ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಲು ಸರಿಯಾದ ಸಮಯೆ 
ವಾನವುದು? ಣ್‌ 


೨. ಆಹಾರ-ಮಾತ್ರಾ : ತಾನು ಆಹಾರವನ್ನು ಎಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು? 

೩. ಆಹಾರ.ದಿಧಿ : ಆಹಾರ ಸೇವನೆಗೆ ಹೇಗೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳೆ 
ಬೇಕು? ಯಾರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು? ಎಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು? ವೇಗವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕೊ, ಮೆಲ್ಲಗೋ? ಇತ್ಯಾದಿ. 

೪. ಆಹಾರೆ-ದ್ರನ್ಯ : ತನ್ನ ಸ್ರಕ್ಸತಿ ರಚನೆಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಯಾವ 
ಆಹಾರನನ್ನು ಅರ್ಥಾತ್‌ ಯಾನ "ರಸ' ಅಥವಾ "ಮಹಾಭೂತ'ವು ಪ್ರಧಾನ 
ವಾಗಿರುವ ಆಹಾರನನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು) 

೫. ಆಹಾರ-ಸಂಸ್ಕಾರ ) ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಯಾನ: ರೊಸ 
ದಲ್ಲಿ ದ್ರವವಾಗಿಯೋ, ಘನವಾಗಿಯೋ, ಬೇಯಿಸಿಯೋ, ಬೇಯಿಸನಿಯೋ, 
ಕುಟ್ಟ ಸಮಂ (ಪಾಲಿಶ್‌ ಮಾಡಿ)? 


| ಕ್‌” ಚ್‌ 
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ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ ೧೧ 


೬. ಆಹಾರ-ನಮಿಶ್ರಣ : ವಿವಿಧ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಏಕಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬಹುದೇ? 

ಶ್ರ ಪೇಯದ್ರವ್ಯಗಳು : ಕುಡಿಯುವ ಆಹಾರನಸು ಳನ್ನು ಹೇಗೆ, 
ಯಾವಾಗ ಸೇವಿಸಬೇಕು? | 

ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವದು. ವಿಹಾರದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ: 

೧. ದಿನಚರ್ಯೆ : ಬೆಳಗಿನಿಂದ ರಾತ್ರಿಯವರೆಗೆ ನಡೆಸಬೇಕಾದ 
ಆರೋಗ ಗ್ಯಸಾಧಕವಾದ ಕರ್ತವ್ಯಗಳು. 

೨. ಯುತುಚರ್ಯೆ : ವಿನಿಧ ಬುತುಗಳಲ್ಲಿ ) ಬಾಹ್ಯಸ್ರಶೃತಿ ಮತ್ತು 
ಅಂತರ (ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿಯ) ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಹಟಾ ವ್ಯತ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಿ ಕರ್ತವ್ಯಗಳು. ಈ 

೩. ನಿವಾಸಸ್ಥಾನ ವಿಚಾರ : ಮನೆ ಹೇಗಿರಬೇಕು, ಎಲ್ಲಿರಬೇಕು, 
ಸುತ್ತಲ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಹೇಗಿರಬೇಕು, ಮನೆ ಕಟ್ಟುವುದು ಹೇಗೆ ಇತ್ಯಾದಿ. 

೪. ರೋಗಾನುತ್ಸಾದನಂ : ಶರೀರದ ಮಲನಿವಾರಣೆಯ ಕ್ರಿಯೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿ ಹುಟ್ಟುವ ವ ಮಲ, ಮೂತ್ರ, ಕಮು, ? ಸೀನು ಮುಂತಾದ 
ವೇಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವು ದರಿಂದ ಆಗುವ ಅಪಾಯ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 

೫. ಜನಪದೋವ್ಸಂಸ ಪ್ರತೀಕಾರ : ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ಅಥವಾ ಊರಿಂದೂರಿಗೆ ಹರಡುವ ಸೋಗಗಳ ನಿರೋಧ, ಸತ್‌ 

೬. ಸದ್ವೈತ್ತೆಂ: ಸ್ವಂತದ ಸುಖಶಾಂತಿಗೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೇಗೆ 
ಕ್‌ ಸಮಾಜದೊಡನೆ ಹೇಗೆ ವರ್ತಿಸಬೇಕು, 

ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಷಯಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುವವು. 

ಮೇಲಿನ ನಿನರಣೆಯನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿದರೆ ಸಾ ಸ್ಯ ಸಾಧನದ ವಿಷಯ 


ತ ದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ ಎಷ್ಟು ಆಳವಾದ, ನಿಶಾಲವಾದ ಸಡ್ಟ್ಟಿಯಿದೆ ದೆಯೆಂಬುದು 


ವ್ಯಕ್ತ ವಾಗುವುದು. KE ಬಿಡಿಯಾಗಿ ಸೂಚಿಸಿದ ಆಹಾರ, ವಿಹಾರಗಳ 
ಮುದ್ದೆ ಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದನ್ನೂ ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ಮುಂದೆ ಸ್ರತೇಶ್ಛಸಲಾ ಷ್ಟ 


ದಿನಚರ್ಯೆ 


ಮ ಸ್ವಾ ಸ ರು ವ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳ ಸಾಮಂಜಸ ವನ್ನ. ವಲಂಬಿಸಿದ. 

ಹಾರದ ನಿನೇಚನೆಯಲ್ಲಿ ದಿನಚರ್ಯೆಯೂ ಬರುವುದು; "ಎನಡರ್ಯಿಯೆಲಿ 
ಕಾರ ವಿಷಯವೂ ಒಳಗೊಳ್ಳು ವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರ ವಿಷಯೆನನ್ನು 
6ಕಿಸದೆ ದಿನಚರ್ಯೆಯೆ ನಿಷಯದಲ್ಲಿಯೇ ಸಮಾವೇಶಗೊಳಿಸಿ ಹೇಳ 
ಆಕೆ ಈಗ ವಿಹಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ದಿನಚರ್ಮಾವಿಷಯೆವನ್ನು 
ಒಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸೋಣ. 


ಷಾ ್ರಿತೆರುತ್ತಾ ನಮ್‌ 


ರಾತ್ರಿ ಮಲಗಿದನರು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಎಚ್ಛ ತ್ಲೆ ಏಳುವ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ 
ತರ್ಯೆಯು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವ ದು. ತುಂಬ ಬಸವಾ ಬೇಗನೆ 
ಜು ವಿಶೇಷ ek ಸ್ವಲ್ಪ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಎದ್ದರೂ 

೨ಗಬಹುದು. ಎಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ರ ಅಭಿಪ್ಪಾಯವಾಗಿರುವುದು. ಆದರೆ 
ಪ್ರಾತರುತ್ವಾನದ ಮಹತ್ವವು ನಮಗ ಕೆಲಸಗಳ ಪ್ರಮಾಣಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಸಂ ಬಂಧಿಸಿದುದಲ್ಲ. ಪ್ರಾ ತರುತ್ತಾ ನಕ್ರಿ ಯೆಯೇ ತನುಮನಗಳ ಮೇಲೆ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ನಾದ ಸತ ಶರಿಣಾಮನನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವುದು. ಪ್ರಾತರುತ್ನಾ ನದಿಂದಲೇ ಕೆಲವು 
ಹ ಗುಣಪಸುವುರುಂು ಅಂತಹ ಗುಣವಾಗಲು ಪ್ರಾತಃಕಾಲ 


ದಲ್ಲಿ, ಬಾಹ್ಯಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಮತು ಅಂತಃಪ್ರಕೃ ತಿಯೆಲ್ಲಿ ಇರುವ ವಿಶಿಷ 
ಣಿ ೦) ಣಿ fed ವು ತಿ 


BT 
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ಗುಣಸ್ರಭಾವವೇ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ದೀರ್ಫಾ ಯುರಾರೋಗ್ಯವನ್ನು 


ಬಯಸುವವರು: 


ಬ € ಮ ಪ > ವೆ 
ಬ್ರಾಹ್ಮೇ ಮುಹೂರ್ತ ಉತ್ತಿಷ್ಲೇತ ಸ್ವಸ್ಥೋ ರಕ್ಸಾರ್ಥೆಮಾಯುಷಃ! 


ಸ್ಪಸ ನಾಗಿರುವನನು ಆ ಆಯುಷ್ಯದ ರಕ್ರಣೆಗಾಗಿ ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ 
ಏಳಬೇಕು ಅಸ್ಯ ಸೃನಾ ಎತುತ ನಿವ್ರ ಜೆನ್ನಾಗಿ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ತೆಹ: ಬ್ರಾಹಿ ಜ್ಲೀಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಏಳಲು ಒತ್ತಾಯಸಡಿಸಬಾರದು 


4 
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ಕ ಗಟ್‌ ೫ 


| ಆದ್ದರಿಂದ “ವೃ ದ್ಧ್ದಿಃ ಸಮಾಸ್ಯೈಃ' ಎಂಬ 
ಕೃನುಸರಿಸಿ ಪ್ರಶಾಂತವಾದ 'ಬಾಹ್ಯಸ್ರಕ್ಕ ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿ ಗೂಸಪ ತತಃ 


ದಿನಚಯೆರ್ತಿ 


೧೩ 
ಸ್ವ ಸ್ಮ ನಾ ಗಿರುನವನು ಎಂದರೆ ಹಿಂದೆ ವಿವರಿಸಿದಂತೆ “ಪ್ರಸ ನ್ಭಾತ್ಮೇಂದ್ರಿಯ 
ವಾ ಆಗಿರುನವನಿಗೆ ಮೊದಲ ರಾತಿ ತ್ರಿಯನ್ಲಿ ತೃಫಿ 


ಕರವಾಗಿ ನಿಖ್ರ 
ಯಾಗಿದ್ದ ಕೆ ಆತ್ಮೆ ದ್ರಿ ಯೆನುನಗಳು ಪ್ರಸನ್ನ ವಾಗಿರುವವು. ಹಾಗೆ 


ಸ್ರಸ ಸನ್ನಾತೆ ಬಂದ್ರಿ ಸುಕದ ಸರೆ ಮಾತ್ರ ಬ್ರಾಹ್ಮಿ (ಮುಹೂರ್ತಕಾಲದಲ್ಲಿಯ 
ಪ್ರೈ ತಿಯ ಸುಖನನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬ ಹುನು. 

ಬಾ ಹ್ಮಮುಹೂತ ರ್ತವನೆಂದರೆ ಸೂರ್ಯೋದಯಕ್ಸಿ ೦ತ ಒಂದು ಪ್ರಹರ 
ಮುಂಚಿನ ಸಮಯವಾಗಿದೆ. “ ಬ್ರಾಹ್ಮ' ಎಂದರೆ ಜ್ಜ 'ನದಾಯಕ, ಆನಂದ 
ದಾಯಕ (ಬೃಹತ್‌ ಶಬ್ದೊ ತ ತ್ರನ್ನವಾ ವಾದ ರಿಂದ), ಆತ ನೈಶಾಲ್ಯದಾದ ಮಿಕ 
೦ದೂ ಅರ್ಥನಿನ. ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎಳುವುದರಿಂದ ಆನಂದ, ಜ್ಞಾ ನ, ಆ ಆತ್ಮ 


ಮಿ 
ವೆ ಶಾಲ್ಗಗಳ ಲಾ ಭವಾಗುವುದರಿಂದ ಅದಕ್ಕೆ “ಬಾ ಹ ಮುಹೂರ್ತನೆ ವೆಂದು 
ಹೆಸರಿಡಲಾಗಿಸೆ. ಬ್ರಾ ಜ್ನ (ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ತವ್‌ ಉಂಟಾಗುವ 


ಆ ಲಾಭಗಳ : ಸಖ್ಯ ಆಯುಷ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆಯಾಗುವುದು. ಆ ಮುಹೂರ್ತ 
ದಲ್ಲಿ ಆ ಸತ್ರಲಗಳನ್ನು ಕೊಡುವ ಯೋಗ್ಯ "ತಿಯೇಕಿನೆಯಂದರೆ: 


೧. ಬ್ರಾ ಹಿ ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಬಾಹ್ಯಸ್ರಕ್ಸ ಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಬ 
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ವನ್ನು ನೀಡುವುದು. ಅದರಿಂದ ಏಕಾಗ್ರ ತೆಯಾಗಿ ಛಲ್ಯನಂ :ನುಷ್ಠಾನ ಕೆಲಾನು 
ಸಂಧಾನಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಆ ಸಾಧನಗಳಿಂದ ಮನವು ಬ 
ಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೆ ಶಾಂತವೂ ಬಲಿಷ್ಠವೂ ಆಗಿರುವ ಮನಸ್ಸೇ ಸಿರ 
ಸಾ ಸ 3ದ ಬುನಾದಿಯಲ್ಲವೇ! 

13 ಹಿಂದಿನರಾತ್ರಿಯ ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ತನುಮನಗಳ ದಣಿವು ಪರಿಹಾರ 
ವಾಗಿ ಉತ್ಸಾಹ, ಉಲ್ಲಾಸಗಳ ಉದಯವನಾಗಿರುತ್ತದೆ. ನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿ 
ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಚಲನವು ಕೆಡಿಮೈ ಸತ್ತೈದ ವೆಚ್ಚವು ಕಡಿಮೆ. ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಜೇರ್ಣ ವಾಗುತ್ತಿ ರುನ ಆಹಾ :ರಸಾರವು ತೀವ್ರ ವಾಗಿ ಧಾತುಗಳನ 


ನ್ಟ ಸೋಸಿಸಿ 


ಶಕೆ ಸಂಚಯೆವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದಲೂ Rit ಹುಮ್ಮಸ್ಸು ತುಂಬಿರು 


ತ.ದೆ. 
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ಸ್ಮಸ ಜೀವನ 
ಎಣ 


೧೪ Ce 


೩. ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ “ಸೋಮಶಕ್ತಿ' ಅಧಿಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
"ಸೌಮ್ಯಾ ಖಲ್ಕಾಪೋನ್ಸಿತಾಃ ಅಂತರಿಕ್ಷಪ್ರಭವಾಃ ಭೂತಾನಂ 
ಅಭಿಪ್ರೀಣಯಂತಿ' ಎಂದರೆ ಅಂತರಿಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಜೀವಿಗಳ 
ಸೌಖ್ಯವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸುವ ಆಪ್‌-ಪ್ರಧಾನವಾದ ಸೋಮಸಕ್ಲಯು ಇರುವು 
ದೆಂದು ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುವರು. ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾನವು ಬ್ರಾಹ್ಮೀ 
ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಕೊಂಡ ರೋನ್‌? ಎಂಬುದು ಆಯುರ್ವೇದದ "ಸೋಮ 
ಶಕ್ತಿ'ಯೆ ಆಗಿದೆಯೆನ್ನ ಬಹುದು. ಆ ಸೋಮಶಕ್ತಿಯು ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತ 
ದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಾರ್ಯಶೀಲವಾಗಿರುವುದು. 


೪. ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತವು ನಾತಕಾಲದ ಕೊನೆಯ ಭಾಗವಾಗಿರು 
ವುದು. ವಾತವು ರಜೋಗುಣದ್ದಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ 
ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯೆಸತ್ವ ಗಳು ಎಚ್ಚೆತ್ತು ಕೊಳ್ಳುವವು. ರಜೋಗುಣವು ಕ್ರಯೆಕಾರಿ 
ಯಾದರೂ ಭಯಪಡುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಏಕಂದರೆ ಸೂರ್ಯೋದಯಾನಂತರ 
ವ್ಯಾಪಿಸಲಿರುವ ಕಫಕಾಲದ ಪೂರ್ವಸಿದ್ಧತೆಯು ಅರುಣೋದಯದಲ್ಲಿಯೇ 
ನಡೆದಿರುವುದು. ಅದರಿಂದ ವಾತದ ರಜೋಗುಣವುೂು ಮಿತಿಮೀರದಂತೆ ಕಫವು 
ಕಡಿವಾಣವನ್ನೆ ಳೆಯುತ್ತಿ ರುವುದು. ತಾತ್ಸರ್ಯನೇನೆಂದರೆ ತನು-ಮನಗಳ 
ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯಕ್ಕೆ. ಸಾಧಕವಾದ ನಿಯಂತ್ರಿತ-ರಜೋ*ವಸ್ಥೆಯು ಬ್ರಾಹ್ಮೀ 


ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಆದರ್ಶವಾಗಿ ತುಂಬಿರುವುದು. 
೫. ಅಲ್ಲದೆ "ಉದ್ಯನ್ನಾದಿತ್ಯಃ ಕ್ರಿವಿತೀನ್‌ ಹಂತಿ” ಎಂಬ ಅಥರ್ವ 
ಸೂಕ್ತಿಯಂತೆ ಬ್ರಾಹ್ಮೀಕಾಲದಲ್ಲಿಯ ಅಣುಕಿರಣಗಳು ತನುಮುನಗಳಲ್ಲಿಯ 


4 ಇಷ್ಟೆ ಇ 


ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುನುನು. 
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ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನ 


ಬೆಳಗ್ಗೆ ಎದೊ ಡನೆ ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆಯೇ ಸದಾ ಸನ ಹಾಕ ನೆಟ್ಟಗೆ 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳ ಬಿಡು ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ ಇಷ್ಟ ಟಗುರುದೇವತೆಗಳನ್ನು ಇಗ 
ಪ್ರಾ ರ್ಥಿಸಬೇಕು. ಅದರಿಂದ ತನುಮನಗಳ ಸೆ ಉತ್ಸಾಹ, ಅತ್ಮ ವಿಶ್ವಾ ಸಗಳು 


| ಎವ: ಕತ್ಛ ತ್‌ ಶಕ್ತಿ ಯು ತುಂಬುವುದು: ಹೊಸ ದಿನವನ್ನು. ಹೊಸ 


ಹುರುಪಿನಿಂದ ನ ಎರಂಭಿಸುವ ನಂಬಿಕೆಯುಂಟಾಗುವುದು. ದಿನದ pe 
ಗಳಿಗೆಯ. ಭಾವನೆಯೇ ಕಡೆಯ ಗಳಿಗೆಯವರೆಗೆ ಹಿಗ್ಗು ತ್ತ ಹರಡುವುದರಿಂದ : 
ನಸುಕಿನ ಮೊಟ ಮೊದಲಿನ ಸಂಕ್ಸಿನ್ತ ಪಾ ್ರಾರ್ಥನೆಗೆ ಸ್ವ ಸಜೀನನದಲ್ಲಿ ಬಹಳ 
ಮಹತ್ವ ವಿದೆ. ಎಲ್ಲರೂ ಮುಂಜಾನನಲ್ಲಿ ನ ಡನೆ ಚ ಗುರುಜೇನತೆ 
ಗಳನ್ನು, ನೆನಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನಿ ಟ್ಟು ಕೊಂಡರೆ " ಸಮಾಜದಲ್ಲಿಯ ಅಶಾಂತಿ, 
ಅತೃಪಿ, ಗಳೂದ್ದೆ ಷಾಸೂಯೆಗಳೂ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಇಲ್ಲದಂತಾಗಬಹುದು. 
ರಾತ್ರಿಯ ಫಿದೈಯೆ ಮೂಲಕ ತನುಮನಗಳು ತಮಾವೃ ತವಾಗಿ ಜಡ 
ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಬಾಹ್ಯಾಭ್ಯಂತರ ಪ್ರ ಕೃತಿಗಳ ಳಲ್ಫಿ ಪ ದ್ರಿ, ಬ ತತ್ವ ಗಳ 
ಮೂಲಕ ಆಲಸ್ಯವು ತರುವುದರ ಚೈತನ್ಯೋತ್ಸಾ ಹಗಳನ್ನು ಸ್ಟ ರಿ 


ಸುವ ಕ್ರ ಮಗಳನ್ನು ಶ್ಸಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ. 


ಶರೀರಚಿಂತಾಂ ನಿನ್ಫ ೯ತ್ಕ ಕ್ರ ತ ಶೌಚನಿಧಿಸ್ತತಃ। 


'ಶರೀರಚಿಂತೆ' ಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಶೌಚ EE) ನಿಧಿ 
ಗಳನ್ನು ಕೈಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ "ಶರೀರಚಿಂತೆ' ಎಂಬ ಶಬ್ದ ವು ಬಹಳ ವ್ಯಾ ಸಕ 
ಅರ್ಥವುಳ್ಳು ದಾಗಿದೆ. ಚಿಂತೆಯೆಂದರೆ ಬಾಳಿನ ಸುಖಶಾಂತಿಗಳಿಗೆ ಸ 
ಪರಿಸ್ಥಿ 8; ಸಂವೇದನೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ' “ಶರೀರಚಿಂತೆ'ಯೆಂದರೆ ಶರೀರದ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬಾಧಕವಾದ ದ ್ರವ್ಯಗಳು ಸೂ: ದರ ಅರಿವ್ರ. ಸ್ಥೂಲ 
ವಾಗಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ, ರಾತ್ರಿ ಮಲಗಿ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಏಳುವುದರೊಳಗಾಗಿ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾಗಿ ತೊಂದಕೆಯನ್ನು ಟುಮಾಡಬಹುದಾದ ದ್ರವ್ಯ ಎಂದರೆ 
ಮಲಮುತ್ರಾದಿಗಳಿಗೆ ಶರೀರಚಿಂತೆಗಳೆನ್ನ ಬಹುದು. 


ಕ 


೧೬ ಗ” ಕ5.ಸಚೀವನ 
ನ 


ಆಯುರ್ವೆ €ದ ಕ ನುಸರಿಸಿ ಮಲಮೂ ತತ್ರ! ಛು ು ಸಹ ಕರೀರದೆ 
ಧಾರಕವಾದ ಘಟಕಗಳೇ ಆಗಿವೆ. "ದೋಷಧಾತು ಮಜಾ ಮೂಲಂ 
ಸದಾ ದೇಹಸ್ಯ'ಎಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಎಂದರೆ ಮಲಮೂತ್ರಾದಿ 


ಗಳೂ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗೆ ಮತ್ತು ನಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಶರೀರದಲ್ಲಿದ್ದ ರೆ ಎಂದರೆ 


ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿಯ "ಜೀವಕ್ರಿಯೆ'ಯ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಹುಟ್ಟಿಕೆ ಕೊಳ ಸ್ಸಿವ 


:ಮಲಗಳು ಹೊರನೂಕಲ್ಪ ಡಲು ತಮ್ಮತಮ್ಮ ಸ್ಟೊ (ತಸ್ಸು ಗಳಲ್ಲಿ ಫೆಜೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಚ 


ಬರುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ ದೇ ಹಧಾರಣಕ್ಕೆ ಹ ಗಿರುವವು ಫೆ ಆ ಧಾರಕಮಿತಿ 


ಯನ್ನು ಮಾರಿ ಅವ್ರ ಸಂಚಿತವಾದರೆ ಅವು ವಿಷಪ್ರಾಯೆವಾಗುನವು. ಅವುಗೆಳ 


ಸಂಚಯದಿಂದ ಆಯಾ ಮಲಸ್ವಾನಗಳಲ್ಲಿ ಕೆರಳಿಕೆಯುಂಟಬಾಗುವುದು. ಅದ 
ರಿಂದ ಅವ್ರೆ ಶರೀರಚಿಂತೆಗೆ ' ಕಾರಣವಾಗುವನ್ಪ. ಆದ್ದರಿಂದ ಬೆಳಗೆ. ಮೊಟ 
ಮೊದಲು ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನವ್ರೆ ಅನಿವಾರ್ಯ ಕರ್ತವ್ಯವಾಗಿರುವುದು. 

ಹಾಗೆ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಶರೀರಚಿಂತೆಗಳ ನಿರ್ವರ್ತನ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ತನು 


ಎಡಿ 


ಮನಗಳು ಉತ್ಸಾಹ, ಉಲ್ಲಾ ಸಗಳಿಂದ ತುಂಬುವವು. ಮಲಸಂಚಯದಿಂದ : 


ಮುಂದಿ re ರೋಗಗಳು ನಿಶೋಧಿಸಲ್ಲಡುವವು. ಆದರೆ 


ನ 
ಶರೀರಚಿಂತೆಗಳ ನಿವೃತ್ತಿಯು ಒಂದು ನೈಸರ್ಗಿಕ ಪ್ರನೃತ್ತಿಯಾಗುವಂತೆ 


ಎಚ್ಚ ರವಹಿಸಬೇಕು. "ಮಲದಲ್ಲಿ ಸರತ್ರ ವುಂಟಾಗಲು (ಹೊರಬೀಳುವ ಗುಣ) 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ “ಪಿತ್ತದ್ರನ್ಯವು' ತಕ್ಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸ್ರವಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿಸೆ: 
"ಫಿತ್ತಂ.. ಸಂಜನ ಮಲನವನ 
ವಾಯು'ವಿನದಾಗಿದೆ; "ಅಪಾನಃ....ಶಕೃತ್‌ ಮೂತ್ರ ನಿಷ್ಟ) ಮುಣಕ್ರಿಯೆೇ' 


ಆದ್ದರಿಂದ ಸಹಜವಾಗಿ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕರೀರಚಿಂತೆಗಳ ನಿವೃತ್ತಿ, ಯಾಗಬೇಕಾದರೆ 


ಆಹಾರ ಪಾನೀಯಗಳಲ್ಲಿ ಪಿತ್ತ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಮತ್ತು ಅಪಾನದ್ರವ್ಯವನ್ನು 


ಸಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಅಂಶಗಳಿರಬೇಕು. 

ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ ಮಲಮೂತ್ರಗಳ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯಾಗದಿದ್ದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು 
ಸ್ರವರ್ತಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವಂತಹ ಸೂರ್ಯೆನಮುಸ್ತಾರ ಮುಂತಾದ 
ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನೂ ನೌಲಿ ಮುಂತಾದ ಯೋಗಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನೂ ಸಕಾ )ಿ ಶೆಯೆ 


dd 


೧ ಇ ಮ ಖು ಇಂತ ಶ್ಯ PY ನ ರಿ ಅ ತ. ತ ಇ 
(ತಿಕ್ಜು ನಿಕ) ಕ್ಟ್‌ಕೊಳ್ಳೆಬೇನು. ಅಭ್ಯಾಸನನ್ನಾಗಲಿ ಅಪಾಯವನ್ರಾಗಲಿ 
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ಮಲಮೂತ್ರ ನಿಸರ್ಜನೆ ೧೩ 


ಉಂಟುಮಾಡದ ಸಾರಕ ಪೇಯೌಷಧಗಳನ್ನು ತಾತ್ಪಾ ಲಿಕ ಉಪಾಯವೆಂದು 
ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ನಿತ್ಯವೂ ಸಾರಕ (laxative) ಔಷಧ, ಮಾತ್ರೆ 
ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಅಪಾಯಕರವಾಗಿದೆ. "ನ ಚೆ ಈರಯೇತ್‌ 
ಬಲಾತ್‌” ಎಂದರೆ ಮಲ, ಮೂತ್ರಾದಿಗಳನ್ನು ತ್ರಿಮವಾಗಿ ಹೊರ 
ನೂಕುವ ಕ್ರಮಗಳು Geen: ಜ್ಯ ಸಿಗ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನದೆ ಸಹಜಪ್ರವೃತ್ತಿಯು ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ವಾತ 


ವಿಕಾರಗಳು, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮುಂತಾದ ತೊಂದರೆಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳುವವು. 


ಆದರೆ ಬಸ್ತಿ (ಎನಿಮಾ) ಪ್ರಯೋಗವು ಮಲವಿಸರ್ಜನದ ಸಹಜಕ್ರಿಯೆಗೆ 
ಪೋಷಕವಾಗುವುದರಿಂದ ಸಂದರ್ಭಾನುಸಾರ ಅದನ್ನು ಬಳಸಬಹುದು. 


ಶೌಚವಿಧಿ 


ಮಲ್ಲ ಮೂತ್ರಾದಿ “ಶರೀರಚಿಂತಾ? ನಿವೃತ್ತಿಯಾದರೆ ಶರೀರದ ಅಂತರಂಗ 
ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳೂ ನಿರ್ಮಲವಾಗುವವು. ಏಕೆಂದರೆ ಜೀವನ ಕ್ರಿಯೆಯ 
2 ಹುಟ್ಟಿಕೆ ಕೊಳ್ಳುವ ನಿಷಗಳು ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರ ಸತಿಸುವ 
ವಾದರೂ ಅಲ್ಲಿಂದ ಡು ವಿಷಗಳು ಹೊರಗೆ ವಿಸರ್ಚಿಸಲ್ಪ ಡಲು ತ ಮಲ 
ಮೂತ್ರಾ ಂಗಗಳಿಗೆ ಬರಬೇಕಾಗುತ್ತವೆ. ಮತ್ತೆ ಆ ಜೋ ಕಾಲ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ  ಸೆರನಾಗಿದಿದ್ದ ರೆಸ್ರೊ (ತಸ್ಸು ಗಳಲ್ಲಿಯೆ » ವಿಷಗಳು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿಯೇ ನಿಂತು 
ಚಿಟಿಕೆ ಸಾಸುವತ್ರ ಆದ್ದ ತ ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನಾದಿಗಳಿಂದ 
ಮಲಾಶಯಗಳು ಶುದ್ಧ ವಾದರೆ ತತ್ರ ರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸ್ಫೋತಸ ಸ್ಪುಗಳೂ ನಿರ್ನಿಷ 
ವಾಗುವನವುೆ. ಹಾ! ಟಾಟ ಶುದ್ಧ ವಾದಮೇಲೆ ಬಹಿರಂಗಶುದ್ದಿ 
ಯನ್ನು ಕೈಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಹಿರಂಗಗಳ ಶುದ್ಧಿಯಿಂದ ಪುನಃ ಮಲಾಶಯ 
ಗಳೂ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳೂ ಶುದ್ಧವಾಗಲು ಸಹಾಯವಾಗುವುದು. 

"ಶೌಚ? ಎಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೇದ ಪರಿಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ನಿರ್ಮಲತೆ 
ಎಂದರ್ಥ; ವಾಡಿಕೆಯಲ್ಲಿಯಂತೆ ಮಲನಿಸರ್ಜನನೆಂದರ್ಥವಲ್ಲ. ಬಹಿರಂಗ 
ರದ್ದಿಗೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ *ಶೌಚವಿಧಿ' ಎಂದು ಹೆಸರಿದೆ. ಶೌಚವಿಧಿಯಲ್ಲಿ 
ದಂತಧಾವನ, ಜಿಹ್ವಾನಿಲ ಸಖನ ಅಂಜನ, ಗಂಡೂಸಷ್ಯ ಸ್ತಾನ ಮುಂತಾಗಿ 
ಹಲವು ನಿಧಿಗಳು ಬಳಗೊಳ್ಳುವನು. ಅವ್ರೆಗಳನ್ನು ಒಂದೊಂದಾಗಿ ಅರಿತು 
ಕೊಳ್ಳೋಣ. 


ದಂತಢಾವನ 


"ಕೌಚ' ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಕ್ಸ್‌ ಶುದ್ಧಿ ಕರಣ ಎಂದರ್ಥ. ಶರೀರಚಿಂತಾ 
ವೃತ್ತಿ ತಿಯಾದಮೇಲೆ ದಂತಧಾನನದಿಂದ' ಮೊದಲ್ಗೊಂಡು ಮುಖಶುದ್ದೀಕರಣ 
ನ್ನು ಕೈಕೂಳ್ಳ ಬೇಕು. "ದಂತಧಾವನ ಎಂದರೆ. ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯು 
ತ ಎಂದರ್ಥ. ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಏಕೆ ಶುಚಿಗೊಳಿಸಬೇಕು? ತನ್ನು ಅಂಗಾಂಗ 
ಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿರುವವರು, ರಾತ್ರಿಯ 


ಡ್‌್‌ ಫ್‌ 


ಶಾಚೆಫಿಧಿ ೧೯ 


ಊಟವಾದೊಡರೆ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಶುಚಿಗೊಳಿಸಿಯೇ ಇರುತ್ತಾ ರೆ. ಅನಂತರ 
ಬೆಳಗಿನವರೆಗೆ ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನೂ ಸೇವಿಸದಿದ್ದರೂ ದಂತಧಾವನವನ್ನೇಕೆ 
ಮಾಡಬೇಕು? ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಸಹಜವಾಗಿ ಹುಟ್ಟು ವುದು. 


ಅದಕ್ಕೆ. ಉತ್ತರ ಹೀಗಿದೆ: ೧. ಮಲಗಿದಾಗ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ದಿದ್ದರೂ ಎ ಜರ ಲಾಲಾರಸವು (ಜೊಲ್ಲು) ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಸ ಸ ವಿಸುತ್ತಲೆ ಲೇ 


ಇನ್ನು ಹಲ್ಲು ಸಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾಗಿ ಕೊಳೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ೨. ಆಮಾ 


ಸ (ಹೊಟ್ಟೆ |)» ಪಕ್ಕಾ ಪ ಶಯ(ಕರುಳು)ಗಳಲ್ಲಿಯ ಆಹಾರಸಾರವು ರಸವಾಹಿನಿ 

ಳಲ್ರಿ ಸೇರಿದಮೇಶೆ ಜತೆ ಮಲಾಂಶದ ಕೆಲವು ಭಾಗವು ಮಲಾಶಯೆನ ಕಡೆಗೆ 
ಇ ಇಬ ಡಲು ಹೋಗುವುದು; ಅದರ ಕಲನ್ರ ಭಾಗವು ವೃ ಕೃ(ಕಡ್ತಿ )ಗಳ 
ಕಡೆಗೂ, ಫು ಸ(ಶ್ವಾಸಕೋಶದ)ದ ಕಡೆಗೂ ಬಾಯಿಯ ಕಜ ಸೂ ಹೋಗಿ 
ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಡುವುದು. "ಕಟ್ಟ ಮನ್ನಸ್ಯ ವಿಣ್ಮೂತ್ರಂ' (ಜ.ಚಿ. ೧೫-೧೮). 
ಹಾಗೆ ಬಾಯಿಯ ಕಡೆಗೆ ತ ಬ ಸಾಸ ಹಲ್ಲು ಸಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಂಚಿತವಾಗಿರುತ್ತ ಡೆ. ಬೆಳಗ್ಗೆ ನಾಲಿಗೆ ಮೇಲೆ ಪರೆ ಕಾಣುವುದಕ್ಕೂ ಕೆಲವರ 
ಬಾಯಿಗೆ ಬಹಳ ದುರ್ಗಂಧ ಬರುವುದಕ್ಕೂ ಆ ಮಲಸಂಚಯವೇ ಕಾರಣ 


` ವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಮೊಟ್ಟಮೊದಲು ಮುಖ-ದಂತಧಾವನವನ್ನು ಮಾಡಿ 


ಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂದು ಹೇಳುವುದು. ಅದನ್ನು ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಬಾಯಿ, ಹಲ್ಲು 


ಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾದ ಮಲಾಂಶನವು ಮಾವ ರುಗಳೊಡನೆ ಪುನಃ 


ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸೇರಿ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಮೂಲವಾಗುವುದು. ದಂತಧಾವನ 
ವಿಧಿ ಹೇಗೆಂದರೆ: 
ಪ್ರಾ ಕರ್ಭುಕ್‌ ತ್ರಾ ಚ ಮ ದ್ರ ಗ್ರ ಯೈ ಕಸಾಯಕಬುತಿಕೆ ಕಮ್‌। 


ಅರ್ಥ ನ್ಯ ಗ್ರೋಧಖದಿರಕರೆಂ ಜಕೆಕುಭಾದಿಕಮ್‌ 
ಭಕ್ಷಯೇತ್‌ ದಂ ತಧನನಂ ಜಟ 


ಎಂದರೆ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಆಹಾರ ಸೇನಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಎಕ್ಕೆ, ಆಲ, ಕಗ್ಗಲಿ 
(ಕಾಚಿನ ಮರ), ಹೊಂಗೆ (ಹುಲಗಿಲ), ಮತ್ತಿ ಮಂ ತಾಡಿ: ಒಗರು, ಕಾರ, 
ಕಹಿ ರಸಃಳುಳ್ಳ. ಗಿಡಗಳ ಚಿಗುರುಗಳನ್ನು ಹಲ್ಲು, ಒಸಡು, ಗಂಟಲುಗಳಿಗೆ 
ಅವನ್ರಗಳ ರಸ ತಗಲುನಂತೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಟ್ಟಿ ಕಚ್ಚಿ ಉಗುಳಬೇಕು. ಅನಂತರ, 


ಸಸ ಜೀವನ 
“4 


KN 


ಓ. 
) 


ಏಕೆ ಕಂ ಘರ್ಷಯೇತ್‌ ದಂತಂ ಜಂತಮಾಂಸಾನ್ಮ ಬಾಧಯನ್‌ 
ಎಂದರೆ ಅದೇ ಗಿಡಗಳ ಮೃದುವಾದ ಕಡ್ಡಿಗಳಿಂದ ಒಸಡುಗಳಿಗೆ ಬಾಢೆಯಾಗ 
ದಂತೆ ಒಂದೊಂದೇ ಹಲ್ಲ ಬನು ಉಜ್ರ ಜೇಕು. ಕಡ್ತಿಗಳು ಮೃ ದುವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಅವನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಅನಂತರ ಜಜ್ಜಿ ಇಲ್ಲವೆ ತಟ್ಟಿ "ಮೃದುನಾ 

ಜೀ ಚ” ಡ್‌ ಮೆತ್ತಗಿನ ಕುಂಚ(ಬ್ರ )ಶ್‌)ದಂತೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಗಿಡಗಳಲ್ಲದೆ ಬೇವು ಮಾವು ಗೇರು, ತೆಂಗುಗಳ ಎಲೆ 
ಕಡ್ಡಿಗಳನ್ನೂ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಅಲ್ಲಪೈ, "ಕೌದ್ರವ್ಯೋ ಪತ್ರಿ 
ವರ್ಗಾಕ್ತಂ ಸತೈಲಂ ಸೈಂಧನೇನಚ' ಎಂದರೆ ತ್ರಿಕಟು(ಶುಂಠಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, 
ಮೆಣಸುಗಳ); ದಾಲ್ಟಸ್ನ್ನ ಯ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನಿನೊಡನೆ ಮತ್ತು ಎಳೆ? ಣ್ಣ, 
ಸೈಂಧವಲವಣ ಪುಡಿಯೊಡನೆ ಸೇರಿಸಿ ಜಾ ಕುಂಚಕ್ಕೆ 1 ಲೇನಿಸಿ ಅದರಿಂದ 
ಹಲ್ಲುಜ : ಬೇಕೆಂದು ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 

ಮುಖವು ಕಫ ಪ್ರ 'ಹೇಶವಾದ್ದ ರಿಂದ ಆ ಭಾ! ಗದಲ್ಲಿ ಕಫಸ್ರಕೋಪವಾಗ 
ದಂತೆ ತಡೆಯಲು ಸಹ ದಂತಧಾವನವವ್ಯ ಗಳು ಉಸಯುಕ ವಾಗಿವೆ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಕಷಾಯ, ಕಟು, ತಿಕ್ಕರಸಗಳು ಕಫಹರವಾಗಿವೆ. 

ದಂತಧಾವನಕ್ರಿಯೆಯು ಕೇವಲ ಹಬ್ಲುಗಳನ್ನು ಜೊಕ್ಕಟಗೊಳಿಸಿದರೆ 
ಪೂರ್ತಿಯಾಗದು. ಏಕೆಂದರೆ ಹಲ್ಲುಗಳ ಸಸ Tr "ದಂತಮಾಂಸ' 
(ಒಸಡು)ಗಳ ಆ ಆರೋಗ್ಯ- ಬಲಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತವೆ. ಕೆಲವರಿಗೆ ಮಲ್ಲಿಗೆ 
ಮೊಗಿ ನಂತಹ ನ ದೂತೆಕೊತ್ತಿ, ಯಿದ್ದ ರೂ ಅವರ ದಂತಮಾಂಸಗಳು 
ಕೊಳೆತು ಕೀತು ನಾರುತ್ತಿ, ರುತವೆ ತವೆ; ಅದರಿಂದ ಅವರು ಹಲವು ಪ್ರಕಾರದ 
ಬೇನೆಗಳಿಂದ ನರಳುವವರಲ್ಲದೆ | ಅಕಾಲದಲ್ಲಿಯೆ ಹಲ್ಲುಗಳ ಳನ್ನು ಜಾ 
ಬಚ್ಛ ಬಾಯಿಯೆವರಾಗುತ್ತಾರೆ. 

ಆದ್ದ ರಿಂದ ದಂತಧಾವನ ವಿಧಿಯಲ್ಲಿ ದಂತಮಾಂಸ(ಒಸಡು)ಗಳ ನಿರ್ಮ 
ಲೀಕರಣನನ್ನೂ ಒಳಗೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ದಂತಧಾವನಕ್ಕೆ ಉಪಯೋಗಿ 
ಸುವ ಚೂರ್ಣ, ಮಂಜನಾದಿಗಳನ್ನೆ ( ಒಸಡುಗಳಿಗೂ ಹಚ್ಚಿ ವೃದುವಾಗಿ 
ತಿಕ್ಸಬೇಕು; ಜೇನು _.- ಸ್ಪೆಂಧವಗ ಳನ್ನೂ ಪ ಪ್ರ ಯೋಗಿಸಬಹುದು.. ಅವುಗಳಿಂದ 
ತಿಕ್ಕು ವುದರಿಂದ ಒಸಡುಗಳು ಬಗ ಹಲ್ಲುಗಳು ಭದ್ರವಾಗುವುವು; 
ಮತ್ತು ಒಸಡುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಾ ೨್ರರಂಭಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ಇರಬಹುದಾದ ಶೀತಾದ 


“Ue ಹುತತ 


ತ್ತ 
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(8160೯೯106೩) ಮುಂತಾದ. ರೋಗಗಳ ಕಟ್ಟ ಕೀವು, ರಕ್ಕ್ತಗಳು ಹೊರಬಿದ್ದು 
ಒಸಡುಗಳು ಬಿಗುವಾಗುವುವು. 
ಒಂದು ಆದರ್ಶ ದಂತಮಂಜನ : ಇದ್ದಲಪುಡಿ ೧೦ ತೊಲ 
ಅಡಿಕೆಪುಡಿ ೧ ತೊಲ ಅಜವಾನ (ಓಮ) ಅರ್ಥತೊಲ-- ಲವಂಗ ಅರ್ಧ 
ತೊಲ. ದಾಲ್ಚಿನ್ನಿ ಅರ್ಧತೊಲ- ಸಚ್ಛ ಕರ್ಪೂರ ಕಾಲುತೊಲ್ಯ ಇವುಗಳನ್ನು 
ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ವಸ್ತ್ರ ಗಲಿತ ಚೂರ್ಣಮಾಡಿ ಸರಿಯಾಗಿ ಬೆರಸಿ. ಬಿಗುವಾ 


ಬೂಚು ಹಾಕಿದ ಸೇನೆಯಲ್ಲಿ ಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳೆ ಬೇಕು. ಇದರಲ್ಲಿ ಉ ಸಯೋಗಿಸುವ 


ಇದ್ದಲು ಬೇವಿನದಾಗಿದ್ದರೆ ಹೆಚ್ಚು ಸತ ನು. ಈ ಮಂಜನವು 
ಹಲ್ಲು, ಒಸಡುಗಳ ನಿರ್ಮಲೀಕರಣಕ್ಟೂ ಅವುಗಳ ರೋಗ ನಿವಾರಣ, 
ನಿರೋಧಗಳಿಗೂ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾಗಿದೆಯೆಂದು ನನ್ನ ನಲವತ್ತು ವರ್ಷಗಳ 
ವೈದ್ಯಜೀವನದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದೇನೆ. 

ಟೂತ್‌ ಪೇಸ್ಟ್‌ ಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ : ನಾಗರಿಕತೆಯು ಬೆಳೆದಂತೆ 
ಮಾನವನು ೩ ಪ್ರಕೃತಿದೂರನಾಗುತಿ, ದಾನೆ. ಶೌಚವಿಧಿಯನ್ಲಿ ನ್ಹೈಸರ್ಗಿಕವ ವಾದ 
ಎಲೆ, ಕಡ್ತಿ, " ಚಿಗುರುಗಳೆನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಕೃ ತ್ರಿಮವಾದ ಟೂತ್ತ್‌ಪೌಡರ್‌, 
ಸೇಸ ಸ್ಟ್‌ಗಳಿಗೆ ಮರುಳಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ತಿಕ್ತುವಾಗ 
ಬರುವ ಸುಗಂಧ, ನೊರೆ, ತಂಪುಗಳಿಂದ ಮೋಸಹೋಗುತ್ತಿ ದ್ದಾ ನೆ. ಅವು 


. ಕ್ರಿಮಿಹರಗಳೆಂಬ ಜಾಹೀರಾತುಗಳನ್ರು ಓದಿ ಅವ್ರೆ ಹಲ್ಲು, ಮ 


ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿವೆಯೆ:ದು ಭ್ರಮಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಆದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಇರುವ ಕ್ರಿಮಿಹರ ಖನಿಜಸ ಸ್ರವ್ಯಗಳು ಕಾಲಾಂತರೆನಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲು, ಒಸಡುಗಳನ್ನು 


ದುರ್ಬಲಗೊಳಿಸುವವು. ಪೇಸ್ಟ್‌ಗಃ ಸ್ರಚಾರನಿಲ್ಲದ ಭಾರತ್ಕ ಆಫ್ರಿಕಾ 


ದೇಶಗಳವರ ಹಲ್ಲುಗಳು ಮುಸ್ಲಿ ಸಂಯೂ ಗಟ್ಟಿ ಯಾಗಿರುವಾಗ್ಯ, ಪೇಸ್‌ ನಗಳ 


ಅತಿಪ್ರಚಾರವಿರುವ ಬ್ರಿಟನ್‌, ಅಮೆರಿಕ, 'ಯೂರೋಪ್‌ಗಳ ನ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಹರೆಯದಲ್ಲಿಯೇ ಉದುರಿ ಹೋಗುತ್ತಿರುವುದು ಪೇಸ್ಟ್‌ಗಳ 
ದುಷ್ಪರಿಣಾ ಮಗಳಿಗೆ ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಬೆಡಗಿಗೆ ಭ್ರಮಿಸದೆ ಕು 
Ld ಆರೋಗ್ಯ, ಬಲಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ಆಯುರ್ವೇದೀಯೆ 
ದಂತಧಾವನ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನ್ನೇ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಹಿತಕರ. ಅವುಗಳನ್ನು 


ಇ 


ದಿನಾಲೂ ಹಸಿಯಾಗಿ ದೊರಕಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ 


೨. ಕ್ಲ | ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀನನ 


ನುಣ್ಣಗಾದ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


ದಂತಧಾವನವು ಚಹ ವರ್ಜ್ಯ?: *ನಾದ್ಯಾದಜೀರ್ಣ 
ವಮಧುಶ್ಚಾ ಸಕಾಸಜ್ಯರಾರ್ದಿತೀ। ತೃ ಸ್ಟಾ ಸೃಪಾಕಹೃನ್ನೆ ತ್ರ ಶಿರಃ 
ಕ ಚೆ ತತ್‌ ಅಜೀರ್ಣ, ವಾಂತಿ, ಉಬ್ಬಸ, ಕಮ್ಮ ಜ್ಜ ಜರ 
ಮುಖವಾತರೋಗ, ತೃಷ್ಣಾ ರೋಗ, ಬಾಯಿಹುಣ್ಣು, ಹೃ ದೆಯಕೋಗ್ಯ 
ನೇತ್ರರೋಗ, ತಲೆನೋವು, ಕಿನಿನೋವುಗಳಿರುವವರು ಸ್ವಸ್ಕರಾಗಿರುವನ 
ರಂತೆ ಉಗ್ರವಾದ ಕಷಾಯ, ಕಟು, ತಿಕ್ಕ ರಸದ್ರವ್ಯ ಗಳಿಂದ 'ದಂತಭಾನನ 
Fe ಏಕೆಂದರೆ ಅಸ್ವಸ್ಥರ ಹಲು, ಒಸಡುಗಳು ಸೂಕ್ಷ ಮಾಗಿರು 
ವುದರಿಂದ ಅವನ್ನು ಉಜ್ಜು ವಾಗ ನೋವಾಗಬಹುದು; ಹಾಗೆ ಉಜು ವಾಗ 
ಕೆಮ್ಮು ಟು ಬಂದು ಕ್ಯಾಕರಿಸಿ ಉಗುಳುವಾಗ ಮೇಲಿನ ರೋಗ 
ಗಳಲ್ಲಿ LN ಹುಡು ಮೇಲಿನ ಕೆಲನ್ರೆ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಸಾಯೆ, 
ಕಟು, ತಿಕ್ಕರಸಗಳು ವಿರುದ್ದ ವಾಗಿಯೂ ಇರುವವು. 


ಎಂದರೆ ಆ ರೋಗವುಳ್ಳ ವರು ಮುಖಶ್‌ೌಚವಿಧಿಯನ್ನು ಮಾಡಲೇ 
ಬಾರದೆಂದರ್ಥವಲ್ಲ. ಆದರೆ ಆಯಾ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಹಿತಕರವಾದ ರಸಗಳುಳ್ಳ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿದ ದಂತಮಂಜನ ಅಥವಾ ಕಸಾಯಗಳಿಂದ ಮುಖಕೌಚ 
ವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಹಲ್ಲು, ಒಸಡುಗಳನ್ನು ಸಾ ಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮೃ ದು 
ವಾಗಿ, ಕಮ್ಮು-ಓಕರಿಕೆಗಳು ಕೆರಳದಂತೆ ಶುಚಿಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಈ ಭಾಗ 
ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಸಾ ನಿದ ಆದರ್ಶ ದಂತಮಂಜನವನ್ನು ಮೇಲಿನ ರೋಗ 
ಗೌಡಿನಾಗಲೂ ನಿರ್ಭಯವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ನಾಲಗೆ ಶುದ ಮಾಡುವುದು 


ಮುಖಶೌಚದಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲು, ಒಸಡುಗಳ ಶುದ್ದಿ (ಕರಣದಷ್ಟೇ ನಾಲಗೆಯ 
ಶುದಿ ಸಕರಣವೂ ಮಹತ್ವ ದ್ದಾ ಗಿದೆ. ನಾಲಗೆಯು ಸರೇರಾಕೋಗ್ಯದ ಸೂಚೀ 
ಫಲಕ (Nice 8088)ದಂತಿಹೆ. ಕೋಷ್ಟದ (ಸಾಚಕಾಂಗಗಳ) ಸುಸ್ಥಿತಿ 
ದುಸ್ಪಿ ತಿಗಳ ಗುರುತುಗಳು ನಾಲಗೆಯ ಮೇಲೆ ಮೂಡಿರುತ್ತವೆ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಶರೀರದ ಮಲನಿನಾರಣೆಯೆ ಅಂಗವಾಗಿಯೂ ನಾಲಗೆ ಕೆಲಸ. . ಮಾಡುತ್ತದೆ 


WS 


EN 
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ಎಂದು ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದೆ. ನಾಲಗೆಯ ಮೇಲಿನ ಕೊಳೆಯಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿಯ 
ಕೊಳೆಯ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನೂ ಆ ಕೊಳೆಯ ಸ್ವರೂಪವನ್ನೂ ಅರಿಯಬಹುದು. 
ನಾಲಗೆಯನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ರಂಗ ಸದಿದ್ದಕೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ವಿಷಸಂಚಯ 
ವಾಗಲು NG ಆದ್ದ ರಿಂದ "ಹಲು, ಒಸಡುಗಳನ್ನು ಸ್ಪ ಸ್ವಚ್ಛ 
ಗೊಳಿಸಿದನಂತರ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಶುದ್ದಿ "(ಕರಿಸಬೇಕು. 


ಜಿಹ್ಮಾನಿರ್ಲೇಖನ : ಜಗ ಮೇಲಿನ ಕೊಳೆಯನ್ನು ಕೆರೆದು 


ತೆಗೆದು ತೊಳೆಯುನ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಜಿಹ್ಹಾನಿರ್ಲೇಖನನೆಂದು ಹೆಸರು. ಅದಕ್ಕೆ 


ದಂತಧಾವನಕ್ಕಾಗಿ ಉಸಯೋಗಿಸುವ ಗಳ ನಡುವಿನ ಕಡ್ಡಿಗಳನ್ನು ಬಿಲ್ಲಿ 
ನಂತೆ ಬಗ್ಗಿ ಸಿ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಕೆರೆಯುವುದು ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ವಾಡಿಕೆಯಿದೆ. 
ಅಂತಹ ನೈಸರ್ಗಿಕ ದ್ರವ್ಯಗಳು ನಿತ್ಯವೂ ಲಭ್ಯನಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರೆ ಅದಕ್ಕಾಗಿ ನಾಲಗೆ 
ಕೆರೆಯುವ ಕೆಲವು ಲೋಹಗಳ ತಂತಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದು 
ಆಯುರ್ವೇದವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ; 
ಜಿಹ್ವಾನಿರ್ಲೇಖನಾನಿ ಸ್ಕುಃ ಅತೀಕ್ಸ್ಟ್ಯಾನಿ ಅನೃಜೂನಿ ಚ | 
ಸ್ವರ್ಣ ರೌಪ್ಯ._ ತಾವಗ್ರಾಣಿ..... Il 
ಎಂದರೆ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಕೆರೆಯಲು ಚಿನ್ನ, ಬೆಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ತಾನ್ರುದ ತಂತಿ 
ಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಆ ತಂತಿಯು ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಕೆರೆಯೆಲು 


| ಗತೆ ಮೃ ದುವಾದ ಮುಳ್ಳು ಗಳುಳ್ಳ ದ್ದಾ ಗಿರಬೇಕು. ಆದರೆ 


ನಾಲಗೆಯನ್ನು ke HES ವಂತೆ ತೀಕ್ಷ _ಪಾಗಿರೆಬಾ ರದು; ತುಂಬ 
ಬಾಯೂ ಇರಬಾರದು. ಈಗ ಟೂರ್ತಪೇಸ್ಟ್‌ ಗಳ ಜೊತೆಗೇ 
ಪ್ಲ್ಚ್ಯಾ ಸ್ಟಿಕ್‌ನ ಜಿಹ್ವಾ ಲೇಖನಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಪ್ಲಾ ಸ್ಟಿಕ್‌ನ ಕಡ್ಡಿ 
ದ 4 ಪಾಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರೂ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಕಷಾಯ, ಕಟು, ತಿಕ್ಕರಸಗಳ 
ವನಸ್ಪತಿ ಕಡ್ತಿಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಥವಾ ಚಿನ್ನ ಬೆಳ್ಳಿ, ತಾಮ್ರ ಗಳಲ್ಲಿರುವ ಕ್ರಿ ಮಿಹರ 
ಮತ್ತು ಬಷಧೀಯ ಗುಣಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅದ್ರ ದ ಶಕ್ಯ ನಿರುವಾಗಲೆ ತೆ 
ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಚಿಥ್ಟ್ಯಾಲೇಖನಗಳನ್ನೀ Ma ಒಳಿತು. 

ಯಾನ. ಕಡ್ಡಿಗಳೂ . ಸಿಕ್ಕ ದಿರುವಾಗ ಕ್ಸಬೆರಳುಗಳಿಂದಲಾದರೂ ಜಿಹ್ವಾ 


ಲೇಖನವ NR "ನಾಲಗೆಯ ಬುಡದವರೆಗೂ ಸೂಡಿ ಕ್ಯಾಕರಿಸಿ ಉಗುಳ: ಬೇಕು 
ೇಖನವನ್ನು ನಾ ಸೂ 


೨ ಟಿ ಸೆಸಜೀವನ 
ಹ 


ಜಿಹ್ವಾ ಲೇಖನ ನದಿಂದ ಸಡಲಿ ನಿಂತೆ ಕೊಳೆಯನ್ನು ಕೊಳೆಯುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಮುಂದೆ 
ಹೇಳ ಕೇನ ಗಂಡೂಷವಿಧಿಯನ್ನು RP Py 


ಗಂಡೂಸನಿಧಿ 
ಅಸಂಚಾರ್ಯೋ ಮುಖೇ ಪೂರ್ಣೇ ಗಂಡೂಷಃ ಕವನಶೋ$ನ್ಯಥಾ 


ಯಾವುದೊಂದು ದ್ರವವನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಚಾಲಿಸವೆ ಹಿಡಿದು 
ಇಳ್ಳುವ್ರದಕ್ಕೆ "ಗಂಡೂಷ ಎಂದು ಹೆಸರು; ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ದ್ರವವನ್ನು 
ಚ, ಮುಕ ಕ್ಸಳಿಸುವುದಕ್ಕ್‌ "ಫೆವಲ' ಎಂದು ಹೆಸರು. ಆದರೆ ಬಹಿಃ 
ಕ್ರಾಗಿ ಮಾಡುವ ಗಂಡೂಷದಲ್ಲಿ ಕಷಾಯೆ, ಕಟು ತಿಕ ರಸಗ 
ಕಷಾಯಾದಿಗಳನ್ನು ತುಸು ಹೊತ್ತು ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ಹಿಡಿದು ಅನಂತರ ಪ 


Pp 


ಟ್‌ 


ಉಗುಳಬೇಕು. ಗಂಡೂಷಕ್ಕಾಗಿ . ದಂತಧಾವನಕ್ಕೆ ಹೇಳಿದ ವನಸ್ಸತಿಗಳ 
ಕಷಾಯನನ್ನಾ ಗಲೀ, ರಸವನ್ನಾ ಗಲೀ, ಆ ವನಸ್ಪ ತಿಗಳಿಂದ ಸಿ ಸಿದ್ದವಾದ ತ್ರೈಲ 
ಗಳನ್ರಾಗಲಿ ಉಪಟಾಗನಟೀಕು. 

ವನಸ್ಪತಿಗಳು ಸಿಕ್ಕದಿರುವಾಗ ಬರಿ ತಿಲತ್ಸೆ ಲವನ್ನೇ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಬೆರಸಿ ಹನನ Ru "ನ ಶೂಲ್ಯ ಂತೇ ನಾಪಿ ಹೃಷ್ಯಂತೇ 
ತೈಲಗಂಡೂಷಧಾರಣಾತ್‌' ಎಂದರೆ ತಲದಂಡ ಗಂಡೂಷಧಾರಣ 
ಮಾಡಿದರೆ ಹಲ್ಲುಶೂಲೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ;, ಹಲ್ಲುಗಳು ಕೊಳೆಯುವುದಿಲ್ಲ 
ತ್ರೆ ಲವೂ ಅಲಭ್ಯವಾಗಿರುವಾಗ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ತ ವ ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿ ಗಂಡೂಷ 
ಮಾಡಬಹುದು: ಕೇವಲ ತಣ್ಣೀರಿನಿಂದಲೂ Cn ಉಪ್ಪು ದಾಹ 
ಶಾಮಕವಾಗಿದೆ. ಉಪ್ಪು ಕಫಕರನೆಂದು ಆಕ್ಷೇನಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಅಲ್ಪ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮುಕ್ತುಳಿಸಿ ಉಗುಳುವುದರಿಂದ ಬಾಢೆಯಾಗಲಾರದು. 

ಗಂಠೂಷ ಕ್ಕಾಗಿ ಉಸಯೋಗಿಸುವ ಕಷಾಯ ತೈ ಲಾದಿಗಳು ಗಂಟಲಿನ 
ವರೆಗೆ ಸ್ಪರ್ಕವಾಗು: ವಂತೆ ಮುಖನನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಿ ಮುಕ್ಕು ಳಿಸಬೇಕು. "ನಿಹಂತಿ 
ಗಂಧಂ ವೈರಸ್ಯಂ ಜಿಹ್ನ್ಹಾ ದಂತಾಸ್ಕ ಜಂ ಮಲಂ' ಎಂದರೆ ಗಂಡೂಷವಿಧಿ 
ಯಿಂದ ವ ಹಳು, ಮುಖಗಳಲ್ಲಿಯ ದುರ್ಗಂಧ, ಮಲಗಳು ನಾಶವಾಗು 
ವ್ರದಲ್ಲಡೆ ಬಾಯಿಯ ಅರುಚಿಯೂ ನಿನಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ 
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ಶೌಚವಿಧಿ A ೨೫ 


ದಂತಧಾವನ, ಜಿಹ್ವಾ ಲೇಖನ ಗಂಡೂಷಾದಿ ಮುಖಸೌಚನಿಧಿಗಳು ನಿರ್ಮಲೀ 
ಫರಣಕ್ಟಾ ಗಿಯಲ್ಲದೆ ಕೋಗಠಿಕೋಢಕ್ಕಾಗಿಯೂ ಆವಶ್ಯಕವೆಂದು ಭಾವಿಸ 
ಲಾಗಿದೆ. ಲವಣದ್ರಾವಕಗಳಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ ಫ್ಲೂ ನಿರೋಧಿಸುವ 


ಕ್ರಮವನ್ನು ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ವೈದ್ಯರು ಇತ್ತೀಚೆ ಯೋಚಿಸುತ್ತಿದ್ದಾಕಿ. ಆದರೆ 


ಶರೀರದ ಪ್ರವೇಶದ್ವಾ ರವಾದ ಮುಖನನ್ನು ಕೋಗಾಕ್ರ ಮಣಕ್ಸೆ “ನಿರೋಧಕ 
ಜಸತ Bl ಮುಖಶೌಚವಿದಿಗಳು ಗಸ ವರ್ಷಗಳ 


ಹಿಂಜೆಯೇ ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ ಗೊತ್ತಿದ್ದವು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ, 


ಮೂತ್ರೇ ಪುರೀಸೇ ಭುಕ್ತ, ತೇ ತಥಾ ಚ ದ್ವಿಜಧಾವನೀ। 


ಚತುರಸ್ಟ ದ್ವಿ ಷಟ್‌ ದ್ವ ಸ್ಟ ಗಂಡೂಸೈೈ ಶುದ್ಧಿ ರಿಸ್ಕ ತೇ॥ 


ಎಂದರೆ ಮೂತ್ರ ನಿಸರ್ಜನಾಂನತರ, ಮಲವಿಸರ್ಜನಾನಂತರ, ಊಟದ ತರು 
ವಾಯ, ಹಲ್ಲುಜ್ಜಿ ದಮೇಲೆ, ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ನಾಲ್ಕು, ಎಂಟು, ಹನ್ನೆ ರಡು 
ಮತು ಹದಿನಾರು ಸಲ ಗಂಡೂಷ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳುತ್ತ ಡೆ 


ಅಂಜನ-ನಸ್ಯ ವಿಧಿಗಳು 


"ರೋಗನಿರೋಧವು ರೋಗನಿವಾರಣೆಗಿಂತ ಶ್ರೇಷ್ಠ' (Prevention 15 
better than 001೮) ಎಂಬ ಜಾಣನುಡಿಯು ಮೂಲತಃ ಆಯುರ್ವೆೇದದ್ದೇ 
ಆಗಿತ್ತು; ಅದನ್ನು ಇತ್ತೀಚೆ ಚೆಣ್ಯ ಜೋಪಧಥಿಯು ಎತ್ತಿ ಕೊಂಡಿತು. ತೂ 
ಕೋಟ ಕೊಡ್‌, ಗ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯನಿಜ್ಞಾ ನವು 
ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ವ್ಯಾಕ್ಸಿನೇಶನ್‌ ಸ ಇಸಾಕ್ಯುಲೇರ ಶನ್‌ಗಳಿಗೆ ಮಹತ್ತೆ ನನ್ನು 
ಗಿ ಆಯುರ್ವೇದವು ತದ್ದಿ ರುದ್ಧ ವಾಗಿ ಅಂಜನ, ನಸ್ಯ; 
ಧೂಮಪಾನ, ತಾಂಬೂಲ, ಕರ್ಣ ತೂತಾದ ವಿಧಿಗಳಿಂದ ಸ್ಯಾಸ್ಕೆ ರಕ್ಷಣೆಯ 


ಮಾರ್ಗ ತೋರಿಸಿ ತನ್ನ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯ ನನ್ನು ಸಾಹಾ 


ಅಂಜನನಿಧಿ: ಅಂಜನವೆಂದರೆ ಕಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಔಷಧ ದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು 
ಸ್ರಯೋಗಿಸುವುದು. ನಯನೇಂದ್ರಿಯವು ಪಂಚಪಿತ್ತ ಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ 


ಆಲೋಚಕಸಿತ್ತ'ದಿಂದ ದೃಷ್ಟಿ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತ ದೆ. ಆಲೋ 
ಚಕಸಿತ್ತವು ತೇಜುಸ್ರಧಾನವಾದುದು. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ; ಫಯೆನಾಂಗೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ  ತಾಮಸಿಕೆವಾದ ಕಫ oss: ವೃದ್ಧಿಯಾದರೆ ಆಲೋಚಕಸಿತ್ತವು 
ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ಹಲವು ದೃಷ್ಟಿದೋಷಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳುವವನು "ಚೆಕ್ಕು 
ಸ್ಮೇಜೋಮಂಂಶಂಂ ಹ 'ನಿಶೇಷಾತ್‌ ಶ್ಲ ಸ್ಮ ಣೋ ಭಯನ್‌' 


ಆಗ್ನರಿಂದ: ಯಾವ ವಯಸಿ ನಲ್ಲಾದರೂ ದೃಷ್ಠಿ ಸಬಲೆ ಜೆನಾ ಗಿರಬೇಕಾದರೆ | 


ಕಣ್ಣು ಗಳಲ್ಲಿ ಅವಕ್ಕ ್ಯಕ್ಸಿಂತ ಇಚ 'ಓಿಫಸಂಚಯವಾಗಿದ್ದ ರೆ ಅದನ್ನು ಸರಿಹರಿಸ 


ಭು 
ಬೇಕು. ಆ ಎರಡೂ ಉದ್ದೇಶಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಅಂಜನವಿಧಿಯು 
ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ: 


ಸೌವೀರನುಂಜನಂ ನಿತ್ಕೆಂ ಹಿತವ ನುಕ್ತ್ನೊ 8 ಪ್ರ ಯೋಜಯೇತ್‌! 
ಪಂಚರಾತ್ರ ಸ್ಟ ರಾತ್ರೆ ವಾಸ್ರಾ ವಣಾರ್ಶೀ `ಕಸಾಂಜನಮ್‌॥ 


ಎಂದರೆ ಕಣ್ಣು ಗಳ ಸ್ವಾಸ ಸ್ಕ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ದಿನಾಲೂ “ಸ ಸೌನೀರಾಂಜನ'ವನ್ನು 
ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. € ಈ “ಶಾಮಕ” ಗುಣ: ವುಳ್ಳು ದಾಗಿನೆ. ಸೌವಿರಾಂಜನಕ್ಕೆ. 


ಸುರುಮಾ' ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಆದರಿ PR, Aa 
೧ ಇ KR 


“acid 


ಅಂಜನ-ನೆಸ್ಕ ವಿಧಿಗಳು | ೨೭ 


(ಕಫಸಂಚಯವನ್ನು) ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡಲು ಐದು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆಯಾಗಲಿ 


`ಎಂಟು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆಯಾಗಲಿ, ರಾತ್ರಿಕಾಲದಲ್ಲಿ "ರಸಾಂಜನ'ವನ್ನು ಹಾಕ 


ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದು "ಕೋಧಕ'ಗುಣವುಳ್ಳದ್ದಾಗಿದೆ. ಅನು ಅಶ್ರು ಸ್ರಾನಕಾರಿ 
ಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನುಂಟುನಾಡುನುನು. ಆದ್ದರಿಂದ 
ರಸಾಂಜನವನ್ನು ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ರಸಾಂಜನವೆಂದರೆ 


ಮರದರಸಿನದ ಕಷಾಯವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಅರ್ಧ ಘನಾನಸ್ಥೆಗೆ ತಂದ 


" ದ್ರವ್ಯವಾಗಿಡೆ. ಹಾಗೆ ಕುದಿಸುವಾಗ ಅದರಲ್ಲಿ ಹಾಲನ್ನೂ ಹಾಕುವುದುಂಟು. 


ಅಂಜನಕ್ಕಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು ಹಾಕು 
ವುದೂ ಉಂಟು. 

ಅಂಜನ ಪ್ರಯೋಗ : ಅಂಜನಪ್ರಯೋಗಕ್ಕಾಗಿ "ದಶಾಂಗುಲಾ 
ಮುಕುಲಾನನಾ' : ಎಂದರೆ ೧೦ ಅಂಗುಲ ಉದ್ದವೂ ಮೊಗ್ಗೆ ಯಂತೆ 
ಮುಖ (ತುದಿ) ಉಳ್ಳದ್ಹಾಗಿಯೂ, ಒಂದು ಅಂಗುಲದ ಅಷ್ಟಮಾಂಶ 
ದಸ್ಸ ವಾಗಿಯೂ ಇರುವ ಚಿನ್ಪ, ಬೆಳ್ಳಿ, ತಾಮ್ರ ಲೋಹಗಳ ಶಲಾಕೆಯನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಅಂಜನದ್ರವ್ಯದಲ್ಲಿ ಶಲಾಕೆಯ ಮುಖನನ್ನು ಅದ್ದ 
ಬೇಕು. ಎಡಗ್ಸೆಯ ತೋರುಬೆರಳು ಹೆಬ್ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕಣ್ಣಿ ನ ರೆನೆ 
ಗಳನ್ನು ಅಗಲಿಸಬೇಕು. ಅನಂತರ ಅಂಜನಶಲಾಕೆಯ ತುದಿಯನ್ನು ಕಣ್ಣಿ ನ 


ಕುಣಿಯ ಕಡೆಗೆ ಬರುವಂತೆ ಪ್ರವೇಶಮಾಡಿಸಿ ಕಿಪೆ ಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಸಿ ಕಣ್ಣಿನ 
೦೨ ೪3 ಣೂ 


ಹೊರತುದಿಯಿಂದ ಶಲಾಕೆಯನ್ನು ಮೃದುವಾಗಿ ಹೊರಗೆಳೆಯಬೇಕು. 
ನಸ್ಯವಿಧಿ : ಇಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ ನಸ್ಯವ್ರ ತೆಂಬಾಕಿನದಲ್ಲ; ಅದು ಮೂಲಿಕೆ 

ಗಳಿಂದ ಸಿದ್ದವಾದ ಔಷಧೀಯ ಸ್ಯವಾಗಿದೆ. ಶರೀರದ ಊರ್ಧ್ವಾಂಗದ 

ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ನಿತ್ಯವೂ "ನಸ್ಯವಿಧಿ'ಯನ್ನು ಆಚರಿಸಲು ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳು 


ತ್ತದೆ. "ವು ತಸ್ಯ ಚಕ್ಷುಃ ನ ಘ್ರಾಣಂ ನ ಶ್ರೋತ್ರಮುಸಹನ್ಯತೇ' ಎಂದರೆ 


ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧಕವಾದ ಚೂರ್ಣ ಅಥವಾ ಅಗರು, ಜೇಷ್ಠಮಧು, ನೀಲಕನುಲ, 
ಭಸ್ರಮುಷ್ಟಿ, ಲಾಮೆಂಚ ಮುಂತಾದ ಶಾಮಕ ದ್ರವ್ಯಗಳುಳ್ಳೆ ಅಣುಸಲ 
ಮುಂತಾದವುಗಳಿಂದ ನಿತ್ಯವೂ ನಸ್ಯಪ್ರಯೋಗ ಮಾಡಿದರೆ ಕಣ್ಣು, ಕನಿ 
ಮೂಗುಗಳ ಶಕ್ತಿಯು ಕುಗ್ಗು ನುದಿಲ್ಲ. ನಸ್ಯನಿಧಿಯಿಂದ ಊರ್ಧ್ವಾಂಗದ 


ಸಾ ಸ್ಸ ನಲದ, 


x 


ವಿಲಿ ಸ್ನ 


೩೭ 
8೭. 


ಘನೋನ್ಹ ತಪ್ಪ ಸನ್ನತ್ತಕ್‌ ಸ ಂಧಗ್ರಿ ೇವಾಸ್ಕ ವಕ್ಷಸಃ। 
ದ ೈಥೇಂದ್ರಿ ಯಾಸ್ಕ ಟ್‌ ಭನೇಯುರ್ನಸ್ಮ ಶೀಲಿನಃ॥ 


ನಿತ್ಯವೂ ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತವಾದ ನಸ್ಯನಿಧಿಯನ್ನ್ಯಾ ಚರಿಸುವವರ ಚರ್ಮ, 
ಭುಜ, ಎದೆ, ಕುತ್ತಿ ಗಳು ಬಲಿಷ್ಟವೂ ಉನ್ನ ಫತವೂ ಪ್ರಸನ್ನ ನ್ರವೂ ಆಗುವವು. 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ದೃಢವಾಗುವವು. ನರೆಗೂಡಲ ನವಾರಣವಾಗುವುದು. 
ತ ಒಳಮ್ಮೆಯ ಶ್ಲ (ಸ್ಮತ್ತಜೆಯು ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದ ರೈ ವಾತಾವರಣದ 
ಶೀತೋಷ್ಣ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಸಮೀಕರಿಸಿ ಉಸಿರನ್ನು ಎಳೆಯುವ ಶಕ್ತಿಯು 
ಕುಗ್ಗು ವುದು. ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ವಾತಾವರಣದ ಶೀತೋಷ್ಣ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳಿಂದ 
ಕೆಲವರಿಗೆ ಸೀನು, ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು, ಉಬ್ಬಸ, ರಕ್ತ ಸ್ರಾವಗಳು ಕಾಡುವವು. 
ನಸ ವಿಧಿಯಿಂದ ಆ ರೋಗಗಳು ನಿರೋಧಿಸಲ್ಪಡುವವು. ನಸ್ಯಕ್ತಾಗಿ ಚೂರ್ಣ, 
ೃಲಗಳಲ್ಲದೆ ತಣಿ ನೀರನ್ನು ಸಹ ಷಯ ಟಾ ಸ್ಹಾಸ್ಕ ಕ್ಕಾಗಿ 
ಅಲ್ಲದೆ `ಊರ್ಥ್ಸಜತ್ತು ನಿಕಾರೇಷು ವಿಶೇಷಾನ್ನಸ್ಯನೀಷ “ತೇ ಸ 
ಎಂದರೆ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಮೇಲ್ಭಾ ಗದ ರೋಗಚಿಕಿತ್ಸೆಯೆಲ್ಲಿಯೂ ನಸ್ಯನಿಧಿಯು 
ಉತ್ತಮ RE; 


ಜೀವನ 


"«: 


We ತ. ಶಹಾ: 


ಕಾ 


ತಾಂಬೂಲ-ಧೂಮುಪಾನ 


ತನುಮನಗಳ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ ಕೀಯನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುವ ಆಯುರ್ವೆೇ 
ದೀಯ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ತಾಂಬೂಲಸೇವನ ಮತ್ತು ಧೂಮಪಾನಕ್ಕೆ ಮಹತ್ವದ 
ಸಕ ಆದರೆ ಆ ಕ್ರಮಗಳು ಸ್ವಾಸ | ,ಸಾಧಕವಾಗಬೇಕಾದರೆ ಅವ 


| ಗಳ ಶಾಸ್ತ್ರೊಕಕ್ತ ವಾದದ ಸ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೆ ಉಸಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಆಯುರ್ವೆ 


ದೀಯ ಥೂಮ-ತಾಂಬೂಲ ವಿಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಯು 
ರ್ವೇದೀಯ ಧೂಮ-ತಾಂಬೂಲಗಳು ಆರೋಗ್ಯ ನಾಶಕ ದುರ್ವ್ಯಸನಗಳಲ್ಲ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮೀಸಬೇಕು. 

ತಾಂಬೂಲ ಸೇವನ: “ಭುಕ್ತೇ ಸುಪ್ತೋತ್ಠಿತೇ ಸ್ನಾತೇ 
ವಾಂತೇ ತಾಂಬೂಲಸೇವನಮ್‌' ಊಟವಾದಮೇಲೆ, ಮಲಗೆದ್ದ ಮೇಲೆ, 
ಸ್ತಾನವಾದಮೇಲೆ ಮತ್ತು ವಾಂತಿಯಾದಾಗ ತಾಂಬೂಲಸೇವನ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಆ ಸಮಯಗಳಲ್ಲಿ ವಾತಕಫಗಳ ಆಧಿಕ್ಯವಿರುವುದು. ಮತ್ತು 
ತಾಂಬೂಲಕ್ಕಾಗಿ ಹೇಳಿರುವ ದ ದ್ರವ್ಯಗಳು ವಾತಕಫಹರವಾಗಿನೆ. "ಕರ್ಪೂರ 
ಜಾತಿಕಕ್ಕೋಲಲವಂಗಖದಿರಾಹ್ಟ ಯೈಃ | ಸಚೂರ್ಜಪೂಗ 
ಪತ್ರೆ 4ಲಾಪತ್ರಂ ತಾಂಬೂಲಜಂ ಜತವತ್‌' ಕರ್ಪೂರ, ಜಾಕಾಯಿ, 


' ಬಾಲಮೆಣಸು, ಲವಂಗ, ಕಾಚು, ಸುಣ್ಣ, ಅಡಿಕೆ, ಜಾಪತ್ರೆ, ಯಾಲಕ್ಕಿ, 


ವೀಳ್ಯದೆಲೆ ಎಂಬ ತಾಂಬೂಲ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಕಷಾಯ (ಒಗರು) 
ರಸವೂ ತದನಂತರ ತಿಕ್ತ (ಕಹಿ) ರಸವೂ ತದನಂತರ ಕಟು (ಕಾರ) ರಸವೂ 
ಪಾ ೨್ರಮುಖ್ಯ ವಾಗಿವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ತಾಂಬೂಲವು ಶರೀರದ ಕಫ ಸ್ಟಾ ನಗಳಾದ 
"ಹನುದಂತ-ಸ್ವ ರಮಲಜಿಹ್ಟೆ (ಂದ್ರಿಯ ವಿಶೋಧನಮ್‌' ದವಡೆ. ಹಲ್ಲು- 
ಒಸಡು, ಸ್ಪರೆಯೆಂತ್ರ ಗಲ್ಲಿಯ "ಕೊಳೆಯನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವುದು, ನಾಲಿಗೆ 
ಯನ್ನು ಚೊಕ್ಕಟಗೊಳಿಸುವುದು. 

ತಾಂಬೂಲನಿಧಿಯು ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯ $ಸಾಧಕವಾಗಿದ್ದರೂ ಉಷ್ಣವರ್ಧಕ 
ಗಳಾದ ಕಷಾಯ-ಕಟು ರಸಗಳಿರುವುದರಿಂದ "ಶೋಷಃ ಹಿತ್ತಾನಿಲಾಸ್ರ 
ಸ್ಯಾತ್‌ ಅತಿ ತಾಂಬೂಲಭಕ್ಷಣಾತ್‌' ಎಂದರೆ ಅತಿ ತಾಂಬೂಲ ಭಕ್ಷಣ 


ದಿಂದ ಕ್ಷಯ ವಾತ-ಸಿತ್ತ-ರಕ್ತರೋಗಗಳು ಉಂಟಾಗುವುದರಿಂದ ಅದರಲ್ಲಿ 


೩೦ sy ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಮಿತಿಯು ಅತ್ಯವಶ್ಯವಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಹ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಎಲ್ಲ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿದ "ಪೂರ್ಣ ತಾಂಬೂಲ' ಸೇವನೆ ಮಾಡದೆ ಬರಿ 
ಸ; | ಅಡಿಕೆಗಳನ್ನಷ್ಟೇ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಸ್ವಾಸ ತ್ರ ಸೌಧನವಾಗ 
ಲಾರದು. ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು "ಬರಾತನ BA Cr ಲ). ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು 

ಸೇರಿದ ತಾಂಬೂಲನು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಉತ್ತ ಜಕವಾದರೂ ಸಂಜಾತ 
ಮಾದಕವೂ ಪಿತ್ತಪ್ರಕೋಪವೂ ಆಗುತ್ತ ಡೆ. ಅಂತಹ ತಾಂಬೂಲಕ್ಕೆ ಸ 
ವೃತ್ತದಲ್ಲಿ ಸಾ ನ. 


ಧೂನುಪಾನನಿಧಿಃ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತದಲ್ಲಿ ಕೀಳಿರುವ 
ಧೂಮುಪಾನನಿಧಿಯು ಬೀಡಿ, ಸಿಗರೇಟ್‌ಗಳಂತೆ « ಅಫಾಯಕರವಾದುದಲ್ಲ; 


ದುರ್ವ್ಯಸನವನ್ನುಂಟುಮಾಡುನಂತಹುದಲ್ಲ. ಆದರೆ, 


ಜತ್ರೂ ಧ್ನ ೯ಕಫವಾತಾನಾಂ ವಿಕಾರಾಣಾಮಜನ್ಮನಿ! 
ವಿಚ್ಛೆ ಸಿ ಚ ಜಾಕಾನಾಂ ಪಿಬೇದ್ದೂ ಮಂ ಸದಾತ ನಾನ್‌! 


ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಮೇಲ್ಭಾ ಗದ ಕೋಗಗಳು ಬಾರದಂತೆಯೂ ಇರುವ ರೋಗಗಳು 
ಪರಿಹಾರವಾಗುವಂತೆಯೂ ಮಾಡಲು ನಿನೇಕಿಯಾದನನು ಶಾಸ್ತ್ರ (ಕ ವಾದ 
ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಈ ದೊಮಪಾನ 
ದಲ್ಲಿ ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು, ಗಾಂಜಾ, ತ್ಯಾಗ್‌ ಉತ್ತೇಜಕ, ಮಾದಕಗಳು 
ಇರದೆ "ಹ್ರಿ ಬೇರ ಚಂದನಂ ಪ ತ್ರಗೇಲೋಶೀರಸ ದ್ದ ಕವರ್‌” ಎಂದರೆ, 
ಸಮಶೀತೋಷ್ಣ ಗುಣಗಳಿದ್ದು ಆ ಟಪಾ ದ a ಚಂದನ, 
ಜಾಸತ್ರ; ದಾಲಿ ಸ ಯಾಲಕ್ಕಿ, ಲಾಮಂಚ, ಮರಾಟನೊಗ್ಗು ಮುಂತಾದ 
i ಗುಣವುಳ್ಳ ದ ಸ್ರವ್ಯೆಗ ಳಿರುವವು. ಧೂಮಪಾನದಲ್ಲಿ ಉನಯೋಗಿಸುವ 
ಇಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನು ವೆ ದ್ಯರೆ ಸ ಸಹಾಯದಿಂದ ಬಪ್ಪ ಬೇಕು. 


ಧೂಮವರ್ತಿ ರಚನಂ: 


ಪಿಸ್ಪ್ರಾ ಲಿಂಪೇತ್‌ ಶರೇಷಿಕಾಂ ಕಾಂ ವರ್ತಿಂ ಯವಸನ್ನಿಭಾಂ। 
ಶುಸ್ಥ್ವಾಂ ನಿಗರ್ಭಾಂ ತಾಂ ಧೂಮನೇತ್ಪರ್ಸಿತಾಂ ನರಃ! 
ಸ್ನೇಹಕ್ತಾಂ ಅಗ್ಗಿಸಂಪ್ಲಸ್ಟಾಂ ತಾಂ ಸಿಬೇತ್‌ ಸ್ರಾಯಾಗಿಕಾಂ ಸುಖಾಂಟ॥ 


4.1 


ಸ - ಸ ಗ 


3 ” 4 Fah OO a 


ತಾಂಬೂಲ. ಧೂಮಪಾನ ೩೧ 


ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಚೂರ್ಣಿಸಿ ಅದನ್ನು ತುಸ್ಪ ಅಥವಾ 
ಎಣ್ಣೆ ಯಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾ! ಗಿ ಅರೆದು, ಜನೆಗೋಧಿಯಷ್ಟು ದಪ್ಪ ಜೆ ಬತ್ತ ಯಾಗು 
ವಂತೆ ಜಸು ಹುಲ್ಲುಕಡ್ಡಿ ಅಥವಾ ಕಂಚೀಕಡ್ಡಿ ಸ ಲೇವಿ ಸ ಒಣಗಿಸಿ, ಒಳಗಿನ 
ಕಡಿ ಯನ್ನು ತಗೆದೊಗೆದು ಆ ಪೊಳ್ಳಾದ ಬತ್ತಿ ಗೆ ಎಣ್ಣೆ; ತುಪ್ಪ ಗಳನ್ನು ಲೇಪಿಸಿ 
Hei ಚಿಲುನೆಯ ಮುಖದಲ್ಲಿ ತುಂಬಿ, ದಕ್ಕೆ ಬೆಂಕಿಕೊಟ್ಟು 
ಸೇದಬೇಕು. ಅದಕ್ಕೆ ಸುಖಕರವಾದ "ಪ್ರಾ ಫಾಂದು ಎ ಜ್ಯ 
ಧೊಮವರ್ತಿಯೆಲ್ಲಿ ಸ್ಪಿಗ್ನ ದೃವ ಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಸ್ನೇಹನ 
ಧೂಮನರ್ತಿ'ಯೆಂದೂ, ಕಫ ಚ ನನ್ಯಗಳನ್ನು ee: 
"ನಿಕೇಚನದೊನು?ವೆಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಸ್ನೇಹನನರ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಜೇಷ್ಠ 
ಮಧು, ಗುಗ್ಗು ಳೆ ಕರ್ಪೂರಾದಿಗಳನ್ನೂ ನಿರೇಚನವರ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಅರಗಿನ, 
ಮರದರಸಿನ, ಮೆಣಸು ಇತ್ಯಾದಿ ದ್ರ ದೃವ ಗಳನ್ನೂ ಉಪಯೋಗಿಸುವರು. 


ಅಭ್ಯಂಗ 


ತ ಎಂಬ ಶಬ್ದವು ಅಭಿ ಅಂಗ ಎಂಬ ಎರಡು ಶಬ್ದ ಗಳಿಂದ ಆಗಿನೆ 

ಭ್ಯಂಗವೆಂದರೆ ಮೈತುಂಬ ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನು ಪೂಸುವುದು ಎಂದರ್ಥ. ಸಾ ್ರಸ್ಟ್ಯ 
ಅಭ್ಯಂಗದ ಮಹತ್ವ ವೆಸ್ಟ ನಿಯೆಂಬುದನ್ನು ತೀರ ಇತ್ತಿ "ನಮ 
ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ವಿಜ್ಞಾ ನಿಗಳು ಅರಿತಿರಲಿಲ. ಆದ್ದ ಜೆ” ಅಭ್ಯಂಗ ಅ ಅಥವಾ ತೆ 
ಲೇಸನಾದಿಗಳಿಂದ ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಅನೇಕ ಹೋಗು ese 
Ey, ರನ್ನು, ಅವರು ಗೊಡ್ಡು ಗಳೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಿದ್ದರು. ಆದರೆ ಚರ್ಮವು ಸಹ 

ಔಷಧಗಳನ್ನೂ ನೀರನ್ನೂ ಕರೀರದಲ್ಲಿ ಲಿ ಿ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲದೆಂಬುದನ್ನು ಅವರೀಗ 
ಅರಿತಿದ್ದಾ ರೆ. ಕಾಡ್‌ಲಿನರ್‌ ಎಣ್ಣೆ ಯಂತಹ ದುರ್ಗಂಧ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಚಿಕ್ಕ 
ಮಕ್ಕಳು ಕುಡಿಯಲೊಪ್ಪದಿದ್ದಾಗ ಅದನ್ನು ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ತಿಕ್ಕಿ ಇಂಗಿಸಿದರೂ 
ಸ್ರಯೋಜನವಾಗುವುದೆಂದು ಪ ಪಾಶ್ಟಾ ತ್ಯರು ಈಗ ಹೇಳಲಾರಂಭಿಸಿದ್ದಾರೆ. 

ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನು ಕಹಿ ಸ್ವಾಸ ಸ್ಕ್ಯವು ಹೇಗೆ ರಕ್ಷಿತ 

ವಾಗುವುದೆಂದು ಸಹಜವಾಗಿ ಪ್ರ ಶಿ ಸಬಹುದು. ಅದಕ್ಕೆ ಯುರ 
ವ್ಸೆಜ್ಞಾ ನಿಕ ಉತ್ತರವು ಹೀಗಿದೆ: 

ಯತ್ತು ತ್ವಚಿ ಸಿತ್ತಂ ತಸಿ ನ್‌ ಭ್ರಾಜಕೋ *ಗ್ನಿರಿತಿ ಸಂಜ್ಞಾ! 


ಸೋಭ್ಯ ಕೆ ಸರಿಸೇ ಕಾವೆಗಾಹಾನೆಲೇಪನಾದೀನಾಂ ಕ್ರಿ ಯಾದ ನೈ ನೃಣಾಂ ಪಕ್ತಾ! 
(ಸುಶ್ರು ತ 


ಚರ್ಮದಕ್ಲಿಯೂ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಡೆಸುವ ಒಂದು ದ್ರವ್ಯವಿರುತ್ತ ದಿ. 
ಅದಕ್ಕೆ ಭ್ರಾಜಕಸಿತ್ತವೆಂದು ಹೆಸರು. ಅದು ಅಭ್ಯಂಗ, ಸ್ನಾನ, ಲೇಸಪನಾದಿಗಳ 
ಮೂಲಕ ಉಸಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುನ ತೈ ಲಾದಿಗಳನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸುವುದು. 


ಅಭ್ಯಂಗವನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ಆಚರಿಸುವುದರಿಂದ ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯಸತ್ತಗಳ 
ಶಕಿ ತಮನ ಹ 


ಅಭ್ಮಂಗಮಾಚರೇತ್‌ ನಿತ್ಸಂ ಸ ಜರಾಶ ಮವಾತಹಾ | 
ದೃಷ್ಟಿ ಪ್ರಸಾದ ಪುಸ್ಪಾ » ೫೫01 ಸ್ವಪ್ನಸುತ್ವಕ್ತ್ವದಾರ್ಡ್ವ್ಯಕೃತ್‌ ॥ 


65೨೬೬೭ ತಂ 


ಅಭ್ಯಂಗೆ ತಿಷ್ಠ 


ನಿತ್ಯಾಭ್ಯಂಗದಿಂದ ಮುಪ್ಪು, ಬಳಲಿಕೆ, ವಾತವಿಕಾರಗಳು ನಾಶವಾಗುವುವು, 
ದೃಷ್ಟಿಯು ಬಲಗೊಳ್ಳು ಪುದು, ಆಯುಷ್ಯವು ಪುಷ್ಪವಾಗುವುದು, ಸುಖ 
ನಿದ್ರೆಯೂ ಕೋಮಲವಾದ ಚರ್ಮವೂ ದೇಹದಾರ್ಥ್ಯವೂ ಲಭಿಸುವುನ- 
ಆ ಗುಣಗಳೆಲ್ಲ ಲಭಿಸಬೇಕಾದರೆ ಅಭ್ಯಂಗವನ್ನು ಸರ್ವಾಂಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಪ್ರಯೋಗಿಸುವುದಲ್ಲದೆ “ಶಿರಶ್ರನಣಸಾಜೇಷು ತಂ ನಿಶೇಷಣಶೀಲ 
ಯೇತ್‌' ಅದನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ತನೆ, ಕಿವಿ ಮತ್ತು ಅಂಗಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಪ್ರಯೋಗಿಸಖೇಕೆಂದು ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಅಭ್ಯಂಗಕ್ಕೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಉಸಯೋಗಿಸಬೇಕೆಂದು 
ಶಾಸ್ತ್ರ ಹೇಳುತ್ತ ದೆ. ಆದರೂ ಎಳ್ಳೆ ಣ್ಣ ಯ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಯಾವ ಎಣ್ಣೆ ಕೈಯನ್ನೂ 
ದರು ಯುದ. ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಗೆ ಮಹತ್ವ ಕೊಡಲು ಕಾರಣವೇನೆಂದರೆ 
“ಫೈಲಂ ತು ಆಗ್ನೇಯಂ ಉಸ್ತ ೦ ತೀಕ್ಷ್ಣಂ ನುದುರ-ನಿಪಾಕಂ 
ಬೃಂಹಣಂ, ಬ್ರೀಣನಂ ಚು ತ್ಯಕ್‌-ಪ್ರಸಾದಕರಂ' ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯ 
ಆಗ್ನೇಯ (ತೇಜಸ್‌) ಗುಣವುಳ್ಳು ಗಗ ಸರ ಉಷ್ಣವೂ ತೀಕ್ಷ್ಣ ವೂ 
ಆಗಿದ್ದ ರೂ ವಿಪಾಕದಲ್ಲಿ (ಧಾತುಗತವಾಗುವಾಗೆ) ಮಧುರ. ಎಂದರೆ ಶಾಮಕ 
ಗುಣವುಳ್ಳ ದಾಗುವ್ರಮು; REI ಕಣ್ಣಿಗೆ ಹಿತಕೆರವೂ 
ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಕಾಂತಿದಾಯಕವೂ ಆಗಿರುವುದು. ಚರ್ಮವು ಆರ್ಯುವೇದ-ದೃಸಿ Y 
೨ ವಾತದ ಸ ಸ್ಥಾನ ನವಾಗಿವೆ; ಮಸೆ, ಸ್ವಲ ಲವು ವಾತಶಾಮಕವಾಗಿರುನೆನು. 
ಅಭ್ಯಂಗವನ್ನು ಸ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ರೂ? ನಿತ್ಯವೂ ಆ ಆಚರಿಸಬೇಕೆಂದು ಆರೋಗ್ಯ 
ಸೂತ್ರವಿದ್ದರೂ ಕೆಲಕೆಲವು ಬೇಕೆಗಳಿಂದ ಬಳಲುವವರಿಗೆ ಅದು ವರ್ಜ್ಯ 
ಎಂದು ನೇಳಿನ. “ವರ್ಜ್ಯೊೋ,ಭ್ಯಂಗಃ ಕಫಗ್ರಸ್ತಕ್ಸ ತಸಂಶುಡದ್ಧೆ 
ಜೀರ್ಣಿಭಿಕ' ಕಫನ ಚ್ರಷ್ಞಾನತಾದ ಕೆನ್ಮು, ಉಬ್ಬ ಸಸ(ಳಲ್ಲಿಯೂ ಸ್ನೇಹನ, 
ಸ್ಪೇದನ, ವಮನ, ವಿರೇಚನ ಮುಂತಾದ bid ಉಪಚಾರಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗಲೂ ಅಜೀರ್ಣವಿರುವಾಗಲೂ ಅಭ್ಯಂಗವು ಕೂಡದು. 
ಏಕೆಂದರೆ ಅಭ್ಯಂಗಕ್ರಿಯೆಯು ಪ್ರಾ ರಂಭವಲ್ಲಿ ತೈಲದ ತೇಜೋಗುಣದ 
ಮೂಲಕ ಶರೀರದ ಬಾಹ್ಯಾಂಗಗಳನ್ಲಿ ಉಷ್ಣ 3ಯನ್ನೂ ಚೈತನ್ಯವನ್ನೂ 
ಹುಚ್ಚಿ ಸುವುದಾದರೂ ತೈಲನ್ರ ಭ್ರಾಜಕೆಸಿತ್ತದಿಂದ ಪಾಚಿತನಾದನೇಶೆ 
ಮಧುರ-ನಿಪಾಕ ಹೊಂದುನುದರಿಂದ ಅದು ಕೊನೆಗೆ ಕಫನರ್ಧಕನಾಗಿ 
5 


೩೪ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ನ 


ಸರಿಣಮಿಸುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಕಫಗ್ರಸ್ತರೋಗಿಗಳೂ ಅಜೀರ್ಣಿಗಳೂ 
ಶೋಧನಕರ್ಮ ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡವರೂ ಅಭ್ಯೆಂಗವನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕೆಂದು 
ಹೇಳಿದೆ. 

ಸಾರಾಂಶವೇನೆಂದರೆ, ಅಭ್ಯಂಗದಿಂದ ಬಾಹ್ಯಾಂಗಗಳಲ್ಲಿಯ ಭ್ರಾಜಕ 
ವಿತ್ತದ ಉದ್ದೀಪನವಾಗಿ ಚರ್ಮರಂಧ್ರಗಳು ವಿಕಸಿತವಾಗಿ ಸ್ಥೆ ಸ ದಗ್ರಂಥಿಗಳು 
ಸುಗಮವಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡಿ ಚರ್ಮದ ಕಾಂತಿಯು ಹೆಚ್ಚು ವುದು. ಅಭ್ಯಂಗದ 
ತ್ಸೆಲವು ನಿಪಾಕದಲ್ಲಿ ಮಧುರವಾಗುವುದರಿಂದ ಧಾತುಗಳಿಗೆ ಪುಷ್ಟಿ ದಾಯಕವೂ 
ಆಗುವುದು. 


(40 


ವ್ಯಾ ಯಾವು 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಎಂಬ ಶಬ್ದವು "ವಿ? ಮತ್ತು ಆಯಾಮ' ಎಂಬ ಎರಡು 
ಶಬ್ದಗಳ ಸಂಯೋಗದಿಂದ ಆಗಿದೆ. ವ್ಯಾಯಾಮನೆಂದರೆ ನಿಧಿಬದ್ಧ ವಾದ 
ಅಯಾಮ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಬಗ್ಗಿ ಸುವಿಕೆ ಎಂದರ್ಥ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಅವ್ಯವಸ್ಥಿ ತವಾಗಿ 
ಶರೀರವನ್ನು ಸಂಚಾಲಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಲಿ ಉದರಂಭರಣಾರ್ಥವಾಗಿ ಇಡೀ 
ದಿನ ದುಡಿಯುವುದಕ್ಕಾಗಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮವೆಂಬ ಹೆಸರು ತಕ್ಕುದಲ್ಲ. ಆದರೆ 
ಆ ದುಡಿಮೆಯನ್ನೇ ವಿಧಿಬದ ವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದರೆ kf ಕೂಡ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ಸ ಸತ ಲಗಳನ್ನು ಕೊಡಬಲ್ಲದು. "ನಿಧಿಯುಕ್ತ ವಾದ ನಿಶಿಷ್ಟ 
ನಿಯಮಗಳಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ನಿವಿಧಾಂಗಗಳನ್ನು ಪ್ರ ನಹನ 
ಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕೆ ನ್ಯಾ ಯಾಮನೆಂದು ಹೆಸರು. ನಿಯಮಬದ್ಧ ವಲ್ಲದ 
ಅಂಗತಂನೆಗಂ LE ಹೊರತು ಪುಷ್ಟಿ, ಆರೋಗ್ಯ ಗಳು 

ಭಿಸಲಾರವು. 

ವ್ಯಾಯಾಮದ ಪೂರ್ಣಫಲಗಳು ಲಭಿಸಬೇಕಾದರೆ "ತಂ 

ತ್ಕಾ;ನುಸುಖಂ ದೇಹಂ ಮರ್ಜಯೇಚ್ಚ ಸಮಂತತಃ' (ಅ. ೨) 
Ko ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೇ “ಸುಖಕರವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಸವ ೯೦ಗವನ್ನು ತಿಕ್ಸಿ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮವು ನಿಷ ಷ್ಟೇ 
ವ್ಯವಸ್ಥಿತೆ ತವಾಗಿ ಯೋಜಿಸಲ್ಪ ಟ್ಟಿದರೂ ಕೆಲಕೆಲವು ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಚಲನೆ 
ಸಿಗದೆ ಕಲವು EN ಮಾತ ಪುಷ್ಟವಾಗಿ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸ ರ್ರಮಾಣಗೆಟ್ಟಿ 
ಚ ವುಂಟಾಗಬಹುದು. ಸರ್ವಾಂಗವನ್ನು. ತಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳು ದರಿಂದ ಅಲ್ಲರಿ 

ಮಳೆತು ನಿಂತ ರಕ್ತಸ್ರ ವಾಹನವು ಉತ್ತೆ, ಜಿಸಲ್ಪ ಟ್ಟು ಸರ್ವಾಂಗಕ್ಕೊ ಪುಸ್ತಿ 

ಸುಸ್ತ ರೂಪಗಳುಂದಾಗುವುವು. 

ಹಾಗೆ ಕ್ರ ಮಬದ್ಧ ವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿದರೆ. 

ಲಾಘನಂ ಕರ್ಮಸಾಮರ್ಥ್ಯಂ ದೀಪ್ತಾಗ್ತಿ ರ್ಮೇದಸಃಕ್ಷಯನು್‌! 

ವಿಭಕ್ಷ ಫನಗಾತ್ರತ್ವಂ ವ್ಯಾ ಯಾಮಾದುಪಜಾಯತೇ॥ 
ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ತನು-ಮುನಗಳಲ್ಲಿ ಲಾಘನವೂ, ದಣಿವಿಲ್ಲದೆ ದುಡಿಯುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವೂ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ ಮತ್ತು ಧಾತ್ರಗ್ನಿಗಳ ಉದ್ದೀಸನವೂ ಮಿತಿ 


೩೬ ಸ್ಪಸ ಜೀವನ 
~ ಟ್ವ 


ಮಾರಿರುವ ಮೇದಸ್ಸಿನ (ಕೊಬ್ಬಿನ) ನಾಕವೂ ಉಂಟಾಗಿ ಸ್ಟಾಯುಗಳು 
ಪ್ರಮಾಣಬದ | ವಾಗಿಬೆಳೆದು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಅಚ್ಚು ಕಟ್ಟಾ ದ ರೂಪವೆ ei > 4 

ವ್ಯಾಯಾನುದಿಂದ ಆ ಸರಿಣಾಮಗಳು ಆಗಲು ಕಾರಣವೇನೆಂದರೆ 
ಕ್ರ ಕ್ರಮಬದ್ಧ ವಾದ ಅಂಗಚಲನೆಯ ಮೂಲಕ ಸ್ಪಾಯುಗಳಿಗೂ ಎದೆಗೂ ಸಂಧಿ 
ಸಾ ಕ್ರೈಯಾಶೀಲತೆಯುಂಬಾಗುವುದು.. ಆ ಮೂರು ಸ್ಥಾನಗಳೂ ಕಫ 
ಸ್ಥಾನಗಳಾಗಿನೆ. ವ್ಯಾಯಾಮಜನ್ಯವಾದ ತೇಜಸ್ಸಿ ನಿಂದ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಪಿತ್ತ 
ಶಕ್ತಿ ಯಿಂದ ಆ ಕಫಸ್ಲಾ ಶನಗಳಲ್ಲಿ ಮತೆತುನಿಂತ ಮಲಗಳು ಹೊರನೂಕಲ್ಪ ಟ್ಟು 
ಹೊಸ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಆ ಸ್ಥಾನಗಳಿಗೆ ತಲುಪೆಲು ಅನಕಾಶ ತಾಗಿ 
ವುದು. ತತ್ಸ£ಣಾನುವಾಗಿ ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿಯ ಜಾಡ್ಯ ದಣಿವು ಅಗ್ನಿ ಮಾಂ 

ಸ ನವಾದ ಸಾ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಅಸ್ಟಾವಕ್ರತೆಗಳು ನಜಂಸಿನಾಗದೆ: 

ಸ್ಯಾಮ ಸತ ಒಂದು ನತ್ಯ ಅಚರಣೇಯ ಸತ್ತರ್ಮವಾಗಿದ್ದರೂ 
ಅದನ್ನು ನ ಕ್ರಿಯ ಪ್ರಕ ಸೃತಿ, ಆಕ ಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸದೆ "ಎಲ್ಲರೂ ತಿ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ rE ಸರಿಯೆಲ್ಲ. "ವಾತೆಪಿತಾ. ನಶಿ ಮಯೀ ಬಾಲೋ 
ನೃ ಜೋ ಆ ಜೀರ್ಣೀ ಚ ತಂತ್ರ ಜೇತ್‌? ಎಂದರೆ ವಾತಫಿ ತ. ಪ್ರಕೋಸ 
ವ್ರ ವರೂ ಬಾಲ-ಬಾಲಕಿಯೆರೂ cals ಆಚರ ನಾ ಈವವಕೂ 
ವ್ಯಾಯಾಮನನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದೆಂದು ವಾಗ್ಸಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾ ಕೆ. 
ನಕೆಂದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ವಾತಸಿತ ಕ ಉತ್ತೇಜಿತವಾಗುತ್ತ ಷಿ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ವಾತಪಿತೆ ಪ್ರಕೋಸದಿಂದ ಬಳಲುವವರಿಗೆ ಅದು ಸಲ್ಲ 
ವ್ಯಾಯಾಮವು ಘರ್ಷಣಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಲಯಕ್ರಿಯೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದರಿಂದ 
ಬೆಳೆಯುವ ಬಾಲ- ಬಾಲಕಿಯರಿಗೆ ಅದು ಸದು. ಅಲ್ಲದೆ ಪ್ರಕ್ನ ರ ತಿಯು 
ಅವರಿಗೆ ನೆ ನೃಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೇ ಆಟ, ಓಟಗಳ ಪ್ರೇರಣೆಯನ್ನು. ತೊಟ್ಟು 
ಕ್ಕಿ ಷ್ಟು ನ್ಯಾಯಾನುವನ್ನು ಕೂಡುತ್ತಿ ರುತ್ತದೆ. ಮುದುಕರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ವಾತ 


ಭಾನವಾ?ಿಕುವು ದರಿಂದ ಆಗ ಉಗ್ರ: ನಾದ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ವ ವಾತವನ್ನು 


5597 ಸಿದರೆ ಆಪಾಯವಾಗಬಹುದು. ಅಜೀರ್ಣಿಗಳಿಗೆ “ಕೋಷ್ಠ'ದಲ್ಲಿ 
ಅಪಾಚಿತವಾದ ಆಹಾರವು «ಆಮು ರೂಪಹೊಂದಿ ನಿಂತಿರುವುದು. 
ಅದನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಪಾಚಕಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಪ್ರ ಜ್ವಲಿಸುವುದು ಆವಶ್ಯಕ 
ವಾಗಿರುವ ದು. ನ್ಯಾಯಾನು ನಡೆದಿರುವಾಗ "ಶಾಖೆ'ಗಳಲ್ಲಿ (ದೇಹದ ಬಾಹ್ಯ 


ಸ್ವ 
ನ್ನ್ನ 


== 


ನ್ಕಾ ಯಾವು ೩೭ 


ಮಾರ್ಗಗಳಲ್ಲಿ ರಕಾ ಇ ಭಿಸರಣ ತೀವ್ರವಾಗುವುದರಿಂದ ತಾತ್ಲಾಲಿಕನಾಗಿ 
ಕೋಷ್ಟದಲ್ಲಿ (ಪಾಚಕಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ) ಅಗಿ ಿಮಾಂದ ದ್ಯಷುಂಟಾಗುವುದು... 

ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಶರೀರದ ಸಾನ ಗಲ ರಕ್ತಾ ಭಿಸರಣವು 
ತೀವ್ರವಾಗುವುದರ : ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಒಳಗೆ ಪಾಚಕಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಚಕರಸ 
ಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವ ಸಂಭವವಿದ್ದು ದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣಿಗಳು. ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮಾಡಬಾರವೆಂದು ಮೇಲೆ ಹೇಳಲಾಯಿತು. ಆದರೆ ಪಾಚಕಾಂಗಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ತೀವ್ರವಾದ ರಕ್ತಾಭಿಸರಣವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುವ ನಿನ್ಚ ರೀತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಅಜೀರ್ಣಿಗಳು ಮಾಡಬಹುದೇ, ಎಂಬ ಪ್ರ ಕ ಹುಟ್ಟ ಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಅಜೀರ್ಣಿಗಳ ಕೋಷ್ಟದಲ್ಲಿ ಅಪಾಚಿತ ಆಮದ್ರವ್ಯ ve ಅಲ್ಲಿ ರಕ್ಕಾಭಿ 
ಸರಣವು ತೀವ್ರವಾದರೆ ಆ ಆಮವಿಷವು ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ಸವಾ ೯ಂಗಳ್ಕೆ ಹರಡಿ 
ಅಪಾಯೆನನು ಂ೦ಟುಮಾಡುವ ಸಂಭನನಿನ. 

ವ್ಯಾಯಾಮ ಎಷ್ಟು? : "ಅರ್ಥಶಕ್ತ್ವ್ಯಾ ನಿಷೇವ್ಯಸ್ತು 
ಬಲಿಭಿಃ ಸ್ನಿಗ್ಧಭೋಜಿಭಿಃ' ಶ್ರಮವನ್ನು ಸಹಿಸಬಲ್ಲ ಶಾರೀರಿಕ ಬಲವುಳ್ಳ 
ವರೂ, ಸ್ಪಿ ಗ್ದ ಬಾನ ಎಂದರೆ ಸೃಥ್ರಿ-ಆಪ್‌ ತತ್ವಪ್ರಧಾನವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವನದಿ ಸಹ ತಮ್ಮ ಅರ್ಧಶಕಿ ಯಸ್ಟೇ ಎ ಅರ್ಧ ಡಜೆವಾಗು 
ವಷ್ಟೇ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಸತಾನಚೇಶ ಶರೀರವನ್ನು ಆನೆಗಾತ್ರ ಬೆಳೆಸು 
ಹುಚ್ಚು ಹಂಬಲದಿಂದ ಪೂರ್ಣ ದಣಿನಾಗುನಂತೆ ವ್ಯಾಯಾನು WE 
ಶರೀರದ ಧಾರಣಾಶಕ್ತಿ ಕುಸಿಬಿದ್ದು ಸತ್ವವು es: ಯು) 
ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದು. ಈ ನಿಯಮವನ್ನು. "ಲಕ್ಷಿಸಜಿ ಸ್ಪರ್ಧೆಗಳಲ್ಲಿ ಜಯಗಳಿಸ 
ಚೆಂದು ಮಿತಿಮಾರಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿ ಶರೀರದ ತ್ರವನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ 
ಮಲ್ಲರು ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ತುತ್ತಾಗುವ ಸಂಭವವಿದೆ. 

ಮೇಲ್ವಂಡಂತೆ ಅರ್ಧ ದಣಿನಾಗುನ ನ್ಯಾಯಾಮನನ್ನು "ಶೀತ 
ಕಾಲೇ ನಸಂತೇ ಚ, ಮುಂದನೇೋನ ತತೊಟನ್ಯ ದಾ' (ಅ.ಸೂ. ೨). 
ಹೇಮಂತ, ಶಿಶಿರ, ವಸಂತಖಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ (ಕು; ಮಿಕ್ಸ್‌ ಯತು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಇಕ್‌? ಗ್ರೀಷ್ಮ ಸುತುವಿನಲಿ 
ಆದಾನಕಾಲದ (ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಪಹರಿಸುವ) ಬಿಸಿಲ ಬೇಗೆಯಿರುತ್ತ ಡೆ; ನರ್ಷಾ 
ಜುತುಪ್ರ ವಾತಪ್ರಕೋಸದ ಕಾಲವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಶರದ್‌ಖುತುವು ಪಿತ್ತ 
ಪ್ರಕೋಸದ ಜಾ ಬಾಗಿಸಿ, 


ತಿಲ ಕ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಕ್ಕ 


ಆದ್ದರಿಂದ ವ್ಯಾಯಾನುದ ಉದ್ದೇಶವಾದ ಮಲನಿಃಸರಣ, ಹು 


ಸನ, ಮೇದೋನಾಶ ಇವುಗಳನ್ನು ಮರೆತು ತಮ್ಮ ತನುಮನಗಳ ಪ್ರಕ್ನ 
Ft ಗಳನ್ನೂ ಅಲಕ್ರಿಸಿ ಯತುಕಾಲಗುಣಗಳೆನ್ನೂ ಗಮನಿಸದೆ ಸಿ ಫೇ. 
ವನ್ನೂ ಮಾಡನಿಕುವನರು ಮಾಡುವ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಅತಿನ್ಯಾಯಾಮನೆನಿಸು 
ವುದು. 
ತೃಷ್ಣಾ ನ ಕ್ಷೆಯಃ ಪ್ರಶಮಕೋ ರೆಕ್ಷ ಸಿತ್ತಂ ಶ್ರಮಃ ಕ್ಲಮಃ! 
ತವಾ ಯಾಮತಃ ಕಾಸೋ ಜ  ರಥರ್ದಿಸ್ಸ ಜಾಯತೇ॥ (ಅ.ಸೂ. ೨) 
Le ಅತಿಯಾದ ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಕ್ರಯ, ಉಬ್ಬಸ, ರಕ್ತ 
ಪಿತ್ತ, ಶ್ರಮ, ಆಯಾಸ, ಕೆಮ್ಮು ಜ್ವರ, ವಾಂತಿರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳು, 
ವನು. 
ಿ ಸ್ಟ್ಯರಕ್ರಣಕ್ಟೆ ಮತ್ತು ರೋಗನಿರೋಧಕ ಸತ್ವವನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು 
ವಯಸಿ ಅಗತ್ಯವೆಂದು ತಿಳೆಯಿತು. ಅಲ್ಲದೆ "ಕೋಗಾನ್‌ ಜಯೇತ್‌ 
ಮಧ್ಯಬಲಾನ್‌ ವ್ಯಾ ಯಾಮಾತಪಮಾರುತೈ 8. ಅನೇಕ ರೋಗ 
ಗಳನ್ನು ಪ್ರಾರಾಭಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಬಿಸಿಲಸ್ನಾ ನ, ಗಾಳಿಸ್ನಾನ 
ಗಳಿಂದ ಕಳೆಯಬಹುದೆಂದು ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ವ್ಯಾಯಾಮವು 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಪಾಚಕಾಗ್ಟಿ, ಧಾತ್ಮಗ್ನಿಗಳನ್ನು ಸ ಕ್ರದೀಪ ನ ಗೊಳಿಸುವುದು. 
ಮಕ್ಕೆ "ರೋಗಾಃ ಸರ್ವೆಆಸಿ ಮಂಜೇಃಗ್ಮೌ' : ಬಹುತರ ರೋಗಗಳು 
ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯದ ಸರಿಣಾಮವಾಗಿನೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ವ್ಯಾಯಾಮವು ರೋಗ 
ಪರಿಹಾರವನ್ನೂ ಮಾಡಬಲ್ಲದು. 
ಆಸನಗಳಿಂದ ನ್ಯಾಯಾಮುವಾಗುವುದೆ? ಆಸನಗಳು ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಾಧನಕ್ಕಾಗಿ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸ ನ್ನು ಸ್ಥಿರೀಕರಿಸಲು ಕಲ್ಪಿ ತವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗಳನ ಟರ ನಿಜ. "ಅಡಕಾ ಅವುಗಳ ಆಚರಣೆಯಿಂದ ಕೆಲವು 
ಯೌಗಿಕನಾಡೀಚಕ್ರಗಳ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ ಬೀಳುವುದರಿಂದ ತಜ್ಞರ ಮೇಲ್ವಿ 
ಚಾರಣೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಅವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಆಸನಸ್ತ್ರರೂಸದ ಸ್ಯಾಯಾನು 
ಗಳನ್ನು ಮಾಡುವ ಪೂನ್‌ದಲ್ಲಿ ಯಮ, ನಹನು” ಮುಂತಾದ ನಾಡೀ 
ಶುದ್ಧಿಯ SN ಜ್ರ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾಗುವುದು. ಯುಕ್ತಿ -ಯುಕ್ತ ವಾದ 
Nese sh ಳಿಂದ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ಕಳೆಯುವು: ವಸಿ ಸತ [ರೋಗ 
ನಿಸೋಧ)ವ ನೊ ಬೆಳೆಸಬಹುದು. 


ಸ್ನಾನ 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಿತ್ಯಸ್ನಾನವು ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿರುವ ಜನಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನದ 
ಉದ್ದೇಶವು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಮಡಿವಂತಿಕೆ ಅಥವಾ ಪವಿತ್ರಶೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ ತೀರ ಪುರಾತನ ಮಾನವನು ಮಿಕ್ಕ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ಕೊಳೆಯ ಮತ್ತು 
ದಣಿವಿನ ಪರಿಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದ ನೆಂಬುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹ 
ವಿಲ್ಲ. ಹಾಗೆ ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಶರೀರದ ಕೊಳೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವ ಬಯಕೆಯು 
ಪ್ರಾಣಿಸಹಜವಾದುದಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಧಾರ್ಮಿಕರಾಗಲಿ ನಾಗರಿಕರಾಗಲಿ 
ಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಡಿವಂತಿಕೆಯ ಭಾವನೆಯ ಜೊತೆಗೆ ನಿರ್ಮುಲೀಕರಣದ 
ಭಾವನೆಯಿಂದಲೂ ಮಾಡುವುದು ಆವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 
ನಾಗರಿಕನಾದ ಮಾನವನು ಈಗ ಕಾಡುಮನುಷ್ಯನಂತೆ ಮೈಕ್ಸೆಗಳನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೊಳೆಯಾಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಂಭವ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವಾಗ ನಿತ್ಯ 
ಸ್ನಾನದ ಅಗತ್ಯವಿದೆಯೇ ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಸಹಜವಾಗಿ ಹುಟ್ಟುವುದು. ಅದಕ್ಕೆ, 
ನಿರುದ್ಯೋಗಿಯಾಗಿ ಕೂತಿರುವ ಮನುಷ್ಯನ ಬಾಹ್ಯಾಂಗಗಳು ಮಲಿನವಾಗ 
ದಿರುವಂತೆ ತೋರಿದರೂ ಅಂತೆರಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಷಣಕ್ಷಣಕ್ಕೂ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ 
. ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ಮಲಗಳು ಉತ್ಪನ್ನವಾಗಿ "ಕೋಮರಂಧ ಗಳ 
ಮೂಲಕ ಹೊರಬೀಳುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ, ಎಂಬುದು: ಉತ್ತರವಾಗಿದೆ. 
ಈ ಮೊದಲೇ ವಿವೇಚಿಸಿರುವಂತೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಆಹಾರಸಾತ್ಮೀಕರಣ ನಡೆದಿರು 
ವಾಗ ಸಾರ-ಕಿಟ್ಟ ಪೃಥಕ್ಕರಣವು ಆಗುತ್ತಲೇ ಇರುವುದು. ಕಿಟ್ಟ ಭಾಗವು ಮಲ, 
ಮೂತ್ರ, ಸ್ವೇದ, ನಿಃಶ್ವಾ ಸಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಹೊರಬೀಳುವಾಗ ಆಯಾ ಬಾಹ್ಯ 
ಮಲದ್ವಾರಗಳೂ ಕೊಳೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ಫಿತ್ಯಸ್ನಾಾನವ್ಪೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿದೆ. 
ಸ್ಟಾನದಿಂದ ತನುಮನಗಳೆರಡರ ಮೇಲೆಯೂ ಸತ್ರರಿಣಾಮವಾಗುವುದು. 
ದೀಪನಂ ವೃಷ್ಠಮಾಯುಸ್ಮಂ ಸ್ಟಾ ನಮೂರ್ಜಾಬಲಪ್ರದಂ! 
ಕಂಡೂಮಲಶ್ರಮಸ್ತೇದತಂದ್ರಾತೃಟ್‌ದಾಹ ಪಾಪಜಿತ್‌ | 
ಸಾನ ಅಗ್ನಿದೀಪಕವಾಗಿಯೂ ವೀರ್ಯನರ್ಧಕನಾಗಿಯೂ ಆಯುರ್ನರ್ಧಕ 
ವಾಗಿಯೂ ಉತ್ಸಾಹಜನಕವಾಗಿಯೂ ಬಲವರ್ಥಕವಾಗಿಯೂ ಮತ್ತು ನನೆ, 
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ಮಲ್ಯ ಆಯಾಸ, ಜೆನರು, ತೂಕಡಿಕೆ ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಕೆರಳಿಕೆಗಳ ಮತ್ತು 
ತನುಮನಗಳ ವಿಷಗಳ ಪರಿಹಾರಕನಾಗಿಯೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದೆಂದು 
ವಾಗ್ಸಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಸ್ನಾನದಿಂದ ತನುಮನಗಳೆರಡೂ 
ನಿರ್ಮಲವಾಗುವನೆಂದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಅಭಿಪ್ರಾಯವಿರುವ್ರದರಿಂದ, 
ಸ್ಟಾನನ “ಪಾಸಜಿತ್‌' ಎಂದಕೆ ಪಾಸಕರ್ಮುಗಳ ಒಲವನ್ನೂ ತಗ್ಗಿ ಸುವುದು 
ಹಾಸ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಸಾ ನದಲ್ಲಿ ನೀರು ಮುಖ್ಯ ದ್ರವ್ಯ 
ವಾಗಿದೆ. ನೀರು ಅಪ್ಪ-ದ್ರವ್ಯ ವ್ಯವಾಗಿದೆ. "ಅಸ್ಯ! ೦ ಸ್ಟೇ ೀಹನನಿಸ್ಯಂದ ಕ್ಲೇದ 
ಪ್ರಹ್ಲಾದಬಂಧಕೃತ್‌' ಸ್‌ ಆಸ್ಯದ್ರ ವ್ಯವ ಗ್ಗ ಗುಣವುಳ್ಳಷ್ಟು, 
ಮಲವನ್ನು ನಿಃಸರಣಮಾಡುವಂತಹದ್ಕು ಹಸಿವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡು 
ಮಿತಣೆದು. ಆನಂದವನು ಿಂಟುಮಾಡುನಂತಹೆದು ಸುತ್ತು ಸಂಧಿಗಳನ್ನು ಬಲ 
ಗೊಳಿಸುವಂತಹದೂ ಆಜ ನೀರಿನ ಆ ಗುಣಗಳ ಮೂಲಕವೇ ಸ್ನಾನವು 
ಮೇಲ್ಕಂಡ ಸ ತೃರಿಣಾಮನನ್ನು ಮಾಡುವುದು. 
ಸಾ ನಲ ತಣ್ಣೀರು ಒಳೆ ಥಯವೇ ಬಿಸಿನೀರು ಒಳ್ಳೆಯದೇ ಎಂಬುದನ್ನೂ 
ಅರಿತುಕೊಳ್ಳ ಚು. "ತನ ಶ್ರಶ್ನೆ ನ ಉತ್ತರ ಕೊಡುವ ಹೂಡ ನಾವು ಸಾ ನ 
ದಿಂದ ಚ ನರಿಣಾನುನನ್ನು « ಅಫೇಕ್ಷಿಸುತ ಸೇವೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಬೇಕು. 
ಏಕೆಂದರೆ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಆಃ ಸ್ಯಗುಣವಲ್ಲತ ತ್ರೆ 'ಜಸೆಗುಣವೂ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. 
ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ ತೈ ಜಸಗುಣವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ವ್ಯಕ್ತವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಕರೀರದಲ್ಲಿ odes ಮಲಸಂಗ್ರಹನಾಗಿ ಒಣಗಿ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿದ್ದ ರೆ 
ಆ ಮಲವನ್ನು ಸಡಲಿಸಿ ಬೇರ್ಪಡಿಸಲು. ಆಸ್ಕಗುಣದ ಜೊತೆಗೆ ನಿಕಾಸತೀಲ 
ವಾದ ತ್ತೆ ಜಸಗುಣವೂ ಆವಗ್ಯಕವಾಗಿವೆ. ಅದ ರಿಂದ ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ 
ತಣ್ಣಿ Rr ಬಿಸಿನೀರು ಹೆಚ್ಚು ಪ ರ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಬಲ್ಲದು. 

"ಅದರೆ ನಿತ್ಯವೂ ನಿರ್ಮಲವಾಗಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುತ್ತಿರುವವರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಮಲ 
ಸಂಚಯ RE A ಅವರು ತಿ ನ್ಲೀರನ್ನೇ ಸ್ಥಾ ನಕ್ಕೆ ಉಸ ಸಯೋಗಿಸು 
ವ್ರೆದು ಒಳಿತು. ಅಲ್ಲದೆ ತಣ್ಣಿ ನ್ಲೀರನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ky ಶರೀರದ" ಮೇಲೆ ಹುಯ್ದು 
ಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ ನಾಡೀತಂತುಗಳು ಪ ಪ್ರ ್ರಜೋದಿತವಾಗುತ್ತ ವೆ; ತತ್ಪ ರಿಣಾಮ 
ನಾಗಿ ತ ಜಸತ್ತವೂ ಉತ್ಪನ್ನವಾಗಿ ಮೆಟಾಃ ಸರಣಕ್ಕೆ ಸಹಾಯವಾಗುವುದು. 
ಆದರೆ ನತ್ಯ ಬ ತಣ್ಣಿ (ಚ: ಸ್ಪಾ ನದಿಂದಲೂ ಮಾಸರಿಹಾರವು ತನ್ನಿ ಕರವಾಗಿ: 


ಆಸ ಒಮ್ಮೊ ಮ್ಮ ಬಿಸಿನೀರ ಸ್ಥಾ ಸ್ನಾನವನ್ನೂ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಉಷ್ಣಾ ೦ಬುನಾಧೆಃ BEN ಸರಿಸೇಕೋ ಬಲಾವೆಹಃ। 
ತೇನೈ ವ ಚೋತ್ತ ಮಾಂಗಸ್ಮ ಬಲಹೃತ್‌ ಕೇಶಚಕ್ಷುಷಾಂ! 

ಬಿಸಿನೀರಿನ ಸ್ನಾನವು ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ ಕೆಳಭಾಗದ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬಲದಾಯಕವಾಗಿ 
ರುತ್ತದೆ; ಪ ತಲೆಯ ಮೇಕೆ ನಿತ್ಯವೂ ಬಿಸಿಸ್ನಾ ನಮಾಡಿದರೆ ಕೂದಲು 
ಮತ್ತು ಕಣ್ಣು ಗಳ ಸತ್ವ ನಾಶವಾಗುವುದು ಎಂದು ವಾಗ್ಯ ಟಾಚಾರ್ಯರು 
ಹೇಳುತ್ತಾ ರೆ. ಇಲ್ಲಿ ಲಸದ ಬಹಳ ಬಿಸಿಯಾದ ಎರು ಎಂದರ್ಥ. 

ಬಿಸಿನೀರು ತನ್ನ ತೈ ಜಸ ಗುಣದ ಮೂಲಕ ಮಲ ಸಂಚಿತವಾದ 
ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳನ್ನು ಸ ಮಲನಿಃಸರಣಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದು. 

ಮಲನಿಃಸರಣವಾದ ಮೇಲೆ ಆ ಸ್ರೋತಸ್ಸು ಗಳಲಿ ಬಲದಾಯೆಕವಾದ ರಸ 

ದ್ರವ್ಯಗಳು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಧಾತುಗಳು ಪ್ರನ್ನ ವಾಗುತ್ತವೆ. ಬಿಸಿನೀರಿನಿಂದ ಶಿರೋ 
ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಅದೇ ಕ್ರಿಯೆಯು ನಡೆಯುವುದೆಂಬುದು ನಿಜವಾದರೂ ಆ 
ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದಿಯಾದ ಮಸ್ತಿಷ್ಟ ನಿರುವುದರಿಂದ ಅದು ಸಕ್ತಹೀನ 
ವಾಗುವುದು. ಎಳೆದರೆ ಮಸ್ತಿ ಷೃವಲ್ಲಿಯ ಪುಜೇಂದ್ರಿಯೆ ಕೇಂದ್ರ ಗಳೂ 
ಅವುಗಳಿಗೆ ಚಾಲನೆಯನ್ನು ಕೊಡುನ ಪ್ರಾಣವೂ ಅತ್ಯುಸ್ಣದಿಂದ ತೋಟ 
ಗೊಳ್ಳುವವ್ರ. ಅವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ತೂಶದಲ್ಲಿಡಲು ಅಲ್ಲಿ “ತಪ ಫವೆಂಬ ಕಫನು 
ಹಸಕಂಡಿರಪೆರಿ. ಅದು ಬಿಸಿನೀರಿನ ಕಾವಿನಿಂದ ದುರ್ಬಲವಾಗುವ್ರದು. 
ತೆತ್ಸರಿಣಾಮವಾಗಿ ಕೂದಲು, ಕಣ್ಣು, ನಾ ಸತ್ತಹೀನವಾಗುವುದು 
ಸಹಜ. “ಬಿಸಿ” ಎಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ "ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಕೃತಿ, ಅಭ್ಯಾಸ, ಯತು 
ಮುಂತಾದ ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸಿ ಕಿತ ಬಕ್ಕು 

ಮಾನವನು ಅನಾಗರಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿದ್ದಾ ಗೆ ತಣ್ಣಿ "ರ ಸಾ ನದ 
ಅಭ್ಯಾಸವೇ ಪ್ರಚುರವಾಗಿತ್ತು . ಅದರಿಂದ ಅವನ ಆರೋಗ್ಯವೂ ಸು ನಡ 
ವಾಗಿತ್ತು. das ಲದ ಯುಸಿ, ಮುನಿಗಳು ಬ್ರಾ ಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತ ದ 
ನೈಸರ್ಗಿಕ ಜಲಾಶಯಗಳಿಗೆ ಹೋಗಿ ತಣ್ಣೀರ ಸ್ನಾನವನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತ 
ದೀರ್ಫಾಯುಗಳಾಗಿದ್ದ ರು. ಆದರೆ ಈಗ ಮನುಷ್ಯನು ಪ್ರಾ ಕೃ ತಿಕ ಜೀನನ 
ದಿಂದ ದೂರ ಸರಿದು ನಾಗರಿಕನಾಗಿ ಆಹಾರನಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಕ ತ್ತೆ 5 ಮತೆಯನು, 
ರೂಢಿಸಿಕೊಂಡಿರುವ್ರೆನರಿಂದ ಕಾಡುಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯ ಸಾ ನರ ರೀತಿಗಳನ್ನು 
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ಸ್ವಲ್ಪ ಮಾರ್ಪಡಿಸಿಕೊ ಬೇಕಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈಗಲೂ ತಣ್ಣೀರ ಸ್ಪ್ಯಾನಪು 
ಬಲೋತ್ಸಾಹದಾಯಕವಾಗಿದ್ದರೂ ಎಲ್ಲ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೂ ಎಲ್ಲ ಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ 
ತಣ್ಣಿ (ರನ್ನೇ ಉಪದೇಶಿಸೆವೆದು. ಸಸುಂಜಸನಾಗಲಾರಡು. ಆದರೆ ಮನೋ 
ಬಲವುಳ್ಳ ಪರೂ . ಸಹಿಸಬಲ್ಲವರೂ ತಣ್ಣೀರನ್ರ್ವೇ ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದು ಹಿತಕರ 
ವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ತಣ್ಣಿ €ರ ಸ್ತಾನ ಮಾಡುವವರು ಮೊದಲು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 
ತಣ್ಣಿ (ರನ್ನು ಸುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೊದಲು ಕೆಳಮೈಗೆ ತಣ್ಣಿ ರು ಹಾಕಿದರೆ 
ರಕ್ತವು ತಲೆಯ ಕಡೆಗೆ ಧಾವಿಸಿ ತೊಂದರೆಯಾಗಬಹುದು. 


ಸ್ಥಾನವು ಯಾರಿಗೆ ವರ್ಜ್ಯ? 


ಸ್ನಾನನುರ್ದಿತ ನೇತ್ರಾಸ್ಕ ಕರ್ಣರೋಗಾ೬ಸಾರಿಷು। 

ಆಧ್ಮಾನಪೀನಸಾಜೀರ್ಣಭುಕ್ತು ವತ್ಸು ಚ ಗಹಿೀತಮ್‌॥ 
ಸ್ನಾನವು ಮುಖನ ಅರ್ಧಾಂಗವಾಯ್ಕು ಕಣ್ಣು, ಮುಖ, ಕಿವಿಗಳ ರೋಗ್ಯ 
ಅತಿಸಾರ, ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ, ನೀನಸ, ಅಜೀರ್ಣಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಆಹಾರವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ ಎಂದು ಅಷ್ಟಾಂಗಹೃದಯದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದೆ. 
ಸ್ಪಾನಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬಾಹ್ಯಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತಪರಿಚಲನವು ತೀವ್ರವಾಗಿದ್ದು ಫಾಚ 
ಕಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪಾಚಕರಸಗಳು ಸ್ರವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಅಜೀರ್ಣ, ಅತಿಸಾರ, ಹೊಟ್ಟಿಯುಬ್ಬರದವರಿಗೂ ಅದೇ ಉಂಡನರಿಗೂ 
ಸ್ಪ್ಯಾನವು ಒಳಿತಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ ಅರ್ದಿತ, ನೇತ್ರ _ಕರ್ಣರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು 
ಸ್ಪಾನದಿಂದ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಬಹುದು. 

ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯನಿಜ್ಞಾ ನವು ಸ್ನಾನನನ್ನು ಕೇವಲ ಒಂದು ಫಿರ್ನುಲೀ 

ಕರಣ ಕ್ರಿಯೆಯೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದರಿಂದ ಅದು ಮೇಲ್ಕಂಡ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಸ್ನಾನನನ್ನು ವರ್ಜಿಸಲು ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಆಯುರ್ವೇದವು ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ 
ಪ್ರಕೃತಿ ಖುತುಮಾನ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಸಿಸಿ ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಅರ್ಹತೆಯನ್ನು 
ನಿರ್ಧರಿಸುವುದು ಮತ್ತು ನಿರ್ಮಲೀಕರಣಕ್ಕಲ್ಲದೆ ವಿವಿಧ ರೋಗಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಗಾಗಿಯೂ ವಿವಿಧ ಸಕಾರದ ಜಲ, ಕಷಾಯ, ತೈಲ ಕ್ಷೀರ ತುಷಾರ, ಆತನ 
ಸ್ನಾನಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ನೇದವು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ. ಉಪದೇಶಿಸುವುದು. 


ಮೈ ತಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳುವುದು 


"ಉದ್ವ ರ್ತೆನ'ವೆಂಡರೆ ಶರೀರದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳನ್ನು ವರ್ತುಲಾಕಾರವಾಗಿ 
ತಿಕ್ಕು ವುದು ಎಂದರ್ಥ. "ಅಂಗಮರ್ದನ' ವೆಂದರೆ ಶರೀಕನನ್ನು ವಿವಿಧ ರೀತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಸುಖಕರವಾಗುನಂತೆ ಹಿಚುಕುವುದು ಎಂದರ್ಥ. 'ಉದ್ಯ ರ್ತನಕ್ಕೆ 
ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ: "ಮಾಲಿಶ್‌' ಎನ್ನುತ್ತಾ, ರೆ; ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ನಲ್ಲಿ ಸೋಸುವ ಸ 
ಎನ್ನುತ್ತಾ |] ಅಂಗಮರ್ಶನಕ್ಷೆ ಇಂಗ್ಲಿ ಷ್‌ನಲ್ಲಿ "ಶಾಂಪೂ! ಎನ್ನು ತ್ತಾ ರೆ. 
ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಉದ್ರ ರ್ತನ ಅಂಗಮರ್ದನಗಳ ಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ನಿಜಾನ ಥು 
ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟು ಒಂದು ಎಂ ವರ್ಷಗಳನಂತರ ಅವೆಕಡು ಕ್ರ ಮಗಳು ಕೋನವರ”, 
ಗಿ ೬. ಸಾಮ್ರಾ ಜ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ತುಂಬ ಪ್ರ ಪ್ರಚಾರಕ್ಕೆ ಹೋ ವು. ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ಲುಪ್ತವಾಗಿರುವ ಆ ಸ್ಟಾ ಸ್ಕ್ಯಸಾಧನಗಳನ್ನು ಪುನರುಜ್ಜಿ ವಿಸುವುದು ಅತ್ಯಾ 
ವಶ್ಯ 'ತವಾಗಿದೆ. 
ಉಡ್ಜರ್ತನ : ಉದ್ರರ್ತೆನವು ವ್ಯಾಯಾನ ಮಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾದ ಒಂದು 
ಸರಾ ಏಕೆಂದರೆ 'ವ್ಯಾಯಾನುದಿಂದ ಉಂಟಾದ ಶಾರೀರಿಕ ರಸ 
ರಕ್ಕಾದಿಗಳ ಸರಿಚಲನದ ಉದ್ದೀ ಸನವನ್ನು ಉದ್ರ ರ್ಶನವ್ರೆ ಜ್ರ ಮದ್ದ ವಾಗಿಸಿ 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಮಾರ್ಗಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚು ವುದು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಆ ಗುರಿಯು ಸಾಧಿಸುವಂತೆಯೆ 
ಉದ್ವರ್ತನ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಸಡೆಸೆಬೇಕು. ಅದರಿಂದ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಮೆತು ನಿಂತ 
ಮಲಗಳು ಸಡಲಿ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳು ಮುಕ್ತದ್ವಾರನಾಗಿ ಪುಸ್ತಿಪ್ರ ದನ ಗಳನ್ನು 
ಹೀರಲು ಸಮರ್ಥವಾಗುವವು. | 
ಉದ್ದ ರ್ತೆನಂ ಕಫೆಹೆರಂ ಮೇದಸಃ ಪ್ರನಿಲುಯನಮ್‌। 
ಸಿ ಸ ರ೯ಕರೆಣನೆ ನಂಗಾನಾಂ ತ್ವ ಕ್‌ ಪ ರ್ರಸಾದಕರಂ ಪರೆಮ್‌॥ 
ಉಡ್ವರ್ತನ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ. ಶರೀರಪಕ್ಸಿಲ್ಲ ಸಂಚಿತವಾದ ಕಫಸೋಷನು 
ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು; ಮಿತಿಮೀರಿದ ಮೇದಸ್ಸು ಕರಗುವುದು. ಅಂಗಾಂಗಗಳು 
ದೃಢತೆಯನ್ನು ಹೊಂದುವನು, ಚರ್ನುಕ್ಕ ಕಾಂತಿಯು ಬರುವುದು. ಎಂದು 
ಅಷ್ಟಾ ಂಗಹ್ಟ ದಯಕಾರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆ ಗುಣಗಳೆಲ್ಲ ಲಭಿಸಬೇಕಾದರೆ 
ಉದ್ರ ತನವನ್ನು. ಪ್ಯಾಯಾನುನನುತರ ಸಾ ನಕ್ಕಂತೆ ಮುಂಜಿ ಆಚರಿಸ 


೪೪ | ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 
ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಉದ್ದಿ (ಸ,ವಾದ ಶುದ್ಧೀಕರಣ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸರ್ವಾಂಗವ್ಯಾನಿಯಾಗಲು ಉದ್ರ ರ್ತನ ಕ ಠಿ ಯೆಯು ಸಹಾಯಕ 

ಭಟ | 

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಗುಣಗಳು ಉದ್ರರ್ತನದಿಂದ ಏಕೆ ಲಭಿಸುವವೆಂದರೆ, 
ಉನ್ವರ್ತನದಿಂದ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿಯ ತೇಜಸ್‌ತತ್ವವಾದ "ಭ್ರಾಜಕಪಿತ್ತವು' 
ಉಕ್ಕೇಜಿತವಾಗುವುದು. ಅದರಿಂದ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿಯೂ ಅಂತರ್‌ ಅಂಗ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಯೂ ಸಾರ- ಕಿಟ್ಟಿ ಎಂದರೆ ಉಪಯುಕ್ತ ನಿರುಪಯುಕ್ತ ವಸ್ತುಗಳ 

ವಿಶ್ಲೇಷಣಕ್ರಿ ಯೆಯು ನಂಸ್ಕಾರನಾಗಿ ನಡೆಯುವುದು. ತತ್‌ಸಪ ನಿಣಾಮವಾಗಿ 

ಶುದ್ಧೀಕರಣಮಾರ್ಗ ೯ದಲ್ಲಿಯ ಎಂದರೆ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿಯ ಅನಾವಶ್ಯಕವಾದ 
ಕಫ, ಮೇದಸ್ಸುಗಳು ಸರಿಹಾರವಾಗುನ ರವ. ಉದ್ವರ್ತನ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಆರೋಗ್ಯವಂತರು ನಿತ್ಯವೂ ಆಚರಿಸಬೇಕೆಂದೂ ಸಲಕೆಲನ ಕೋಗಗಳೆ 
ಪರಿಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ನಿಷ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಉ ನೃರ್ತನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆಂದೂ 
ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. 

ಅಂಗಮರ್ದನ : ಇದಕ್ಕೇ ಉದ್ದರ್ತನವೆಂಬ ಶಬ್ದವನ್ನು ಕೆಲವು 
ಗ್ರಂಥಕಾರರು ಬಳಸಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ ಅಂಗಮರ್ದನವೆಂದಕೆ ಹಿತಕರವಾದ ರೀತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಚರ್ಮವನ್ನೂ ಸ್ಟಾಯುಗಳನ್ನೂ ಹಿಚುಕುವಿಕೆಯಾಗಿದೆ, ತಿಕುವಿಕ 
ಯಲ್ಲ. "ಅನುಸುಖಂ ಮರ್ದಯೇತ್‌' ಎಂದರೆ ಸುಖವೆರಿಸುವಂತೆ 
ಮರ್ದಿಸಬೇಕು ಎಂದು ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. 

ಅಂತಹ ಅಂಗಮರ್ದನದಿಂದ ಮೈಕ್ಟೆ ನೋವು, ದಣಿವ್ರ, ಆಲಸ್ಯಗಳು 
ದೂರವಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ದುರ್ಬಲರ ಸಕಲಾಂಗಗಳಿಗೆ ಪೋಷಣೆಯು 
ತಲುಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದು. ಉದ್ವರ್ತನವು “ಕರ್ಷಣ' ಎಂದರೆ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿಯ ಅನಾವಶ್ಯಕವಾದ ದೋಷ, ಧಾತು, ಮಲಗಳ ಅಂಶಗಳನ್ನು 
ಹೊರನೂಕುವ ಕೆಲಸ ನನ್ನು ಮಾಡುತ್ತ ದೆ; ಅಂಗಮರ್ದನವು ಪಾ ರಂಭದಲ್ಲಿ 
ಕರ್ನಕವಾಗಿದ್ದರೂ ನರಿಣಾಮುದಲ್ಲಿ” "ಬೃಂಹಣ' ಗುಣವುಳ್ಳು ದಾಗಿದೆ. 
ಬೃಂಹಣವೆಂದರೆ ಧಾತುಗಳಿಗೆ "ಪೋಷಣೆಯನ್ನು ಕೊಡುವಂತಹುದು, 
ಎಂದರ್ಥ. 

ಅಂಗಮರ್ದನವನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮದನಂತರ ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ ತನುಮನ 
ಗಳಿಗೆ ದಣಿವು, ಆಯಾಸಗಳೆನಿಸಿದಾಗ ಯಾವಾಗಲಾದರೂ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಅನುಲೇಸನ 


ಆಧುನಿಕ ನಾಗರಿಕ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಹಲವು ವಿಧದ ಪ್ರಸಾಧನ ಚೂರ್ಣ 
(Toilet powder)Tivod ಚರ್ಮ, ಮುಖಗಳ ಕಾಂತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ? ಸ್ಸ 
ಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನ ಪಡುತ್ತಿರುವುದು. ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದ ಜಸಯಿಷಾಿ. 
ತಾ ಪ್ರಸಾಧನಕ್ರಿ ಯೆಗಳು ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅತಿಪುರಾತನಕಾಲದಿಂದಲೂ 
ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದ್ದುದು ಆಯುರ್ವೆೇದದಿಂದ ತಿಳಿದುಬರುತ್ತ ದೆ. ಆದರೆ ಆಧುನಿಕರ 

ಪ್ರಸಾಧನದ ಗುರಿಯು ಬರಿ ಬಾಹ್ಯ ಆಕರ್ಷಣೆ ಹೆಚಿ ಕ್ಲಿಸುವುದಾಗಿದೆ; 
ಮೀಹ ಪ್ರಸಾಧನ ಕ್ರ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಹ್ಯಾಕರ್ಷಣೆಯನ್ನಲ್ಲ ಒದೆ ಅಂತರ್‌ 
ಅಂಗಗಳ ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯ ಕೆ ವನ್ನೂ ಟಾ ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳೆ ಲಾಗಿದೆ. 


ಅಂತಹ ಸ ಪ್ರಸಾಧನಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೆೇದದಲ್ಲಿ ಅನುಲೇಪನ' ಎಂದು 
ಹೆಸರಿದೆ. ಆ ಸಾ ಟ್‌ ಎಂದರೆ ಸಾ )ನವಾದಮೇಲೆ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ 
SE ಕ್ರಮಕ್ಸ ಅನುಲೇಸನನೆಂದು ಕರೆಯಲಾಗುವುದು. ಸಾ ಸ್ನಾನವಾದ 
ಮೇಲೆಯೂ ಸ 'ಹೊತ್ತಿ ನವರಿಗೆ ಚರ್ಮದಿಂದ ವಾಯು-ಆಕಾಶ ಸ್ಪ (ರೂಪದ 
ik ನಿಃಸರಣವು ನಜಿಪೀ ಇರುತ್ತದೆ. ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ 'ಅನಕಡರ 
ಕೃತಿ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯಸಿ ಸತಿಗನುಸರಿಸಿ ಕೆಲವರ ಕರ್ಮದಿಂದ ದುರ್ಗಂಧವು 
ಸಿಸು ಚರತ. ದೆ. ಅಗೋಚರವಾಗುನಂತೆ 
ಮಾಡುವುದೇ ಅನುಶೇನನದ ಮೊದಲ ಉದ್ದೆ (ಶೆವಾಗಿದೆ. 


ಅನುಲೇಸನದ ಎರಡನೆಯ ಉಪ್ಹ ೇಶವು ಸಾ ನದ ತರುವಾಯ ಚರ್ಮ 
ದಿಂದ ವಾಯು ಆಕಾಶ ಸ್ವರೂಪದ ಮಲನಿಃಸ ಸರಣಕ್ತು ಅನುಕೂಲವನ್ನು 
ಒದಗಿಸುವುದಾಗಿದೆ. ಆ ಮಲನಿಃಸರಣಕ್ರೆ sek ದಪ್ಪವಾದ ಬಟ್ಟೆ 
ಗಳನ್ನು ಸ್ಟ್ರಾ ನವಾದಕೂಡಲೆ ತೊಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬಾ ಅಲ್ಲದೆ "a ತಡೆ 
ಯುಂಟುಮಾಡುವ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ (ಜಾ ದ ಲ ಉಪಯೋಗಿಸ 
ಬಾರದು. ಆಧುನಿಕ ಬೆಡಗಿನ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಅನೇಕ ಅನು 
ರೇಷನಗಳಲ್ಲಿ ಪ ಮಲನಿಃಸರಣನನ್ನು ತಡೆದು ಚರ್ಮ ರೋಗನನ್ನುಂಟುಮಾಡುನ 


೪೬ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ವಿಷವಸು ಗಳಿರುತ್ತನೆಂದು ಚರ್ಮರೋಗತಜ್ಞ ರು ಸೂಕ್ಷ ಒವಾದ ಪರಿಶೀಲನೆ 
ಗಳಿಂದ ಕಂಡು ಹೇಳುತ್ತ. ದ್ದಾ ರೆ. 

ಆದರೆ ಸ್ಟಾ ತೋನುಲಿಪ್ತಃ ಕರ್ಸೂರಚಂದನಾಗುರು 
ಕುಂಕುಮೈಃ' ಸ್ಪಾ ಸ್ಟಾನದ ತರುವಾಯ ಕರ್ಪೂರ, ಚಂದನ, ಅಗಿಲ್ಕು ಕೇಶರ 
ಮುಂತಾದ ದ. ಪ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಅನುಲೇಸನನನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆದು 
ಆಯುರ್ವೇದಿಃಯ ಸೂತ್ರವಿಜೆ. ಹಿಂದಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ರೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳು ತ್ತಿದ್ದ 
ಅರಸಿನ ಬೇರಿನ ಗಂಥವೂ ಒಳ್ಳೆಯ ಒತಕರನಾದ ಅನುಲೇಪನವಾಗಿದೆ. 
ನಿಕೆಂದರೆ ಆ ದ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ನಿಶೇಷವಾಗಿ ಹಾರಿಹೋಗುವ (volatile) ತೈ ತಲ 
ಗಳಿರುವುದರಿಂದ ಅವು ವಾಯು_-ಆಕಾಶ ಹ ತ್ರಧಾನನಾಗಿರುವನೆಂದು ವ್ಯ ಣೆ 
ವಾಗುವುದು. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಅವು ವೃದ್ಧಿ ಸಮಾನೈ?' ಎಂಬ ಸೂತ ತನ್ನನು 
ಸರಿಸಿ ವಾಯ್ವಾ ಕಾಶಾತ್ಮ ಕವಾದ ಮಲನಿಃಸರಣಕ್ಟೆ ಸ MRA 
ಧಾರ್ಮಿಕರು ನು ನದ ಬಳಿಕ ಬಳಿದುಕೊಳ್ಳುವ 'ಗಂಧ್ಯ ಗೋಪೀಚಂದನ, 
ಭಸ್ಮಗಳೂ ಒಳ್ಳೆ ನ ಗುಣದಾಯಕ ಅನುಲೇನನಗಳಾಗಿನೆ. 

ಅಲ್ಲದೆ ‘ಆ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಸುಗಂಧಭರಿತವೂ ಆಗಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ 
ಲೇಪನದಿಂದ “ಸ್ವೇದ ದೌರ್ಗಂಧ  ನೈವರ್ಣ್ಯ ಶಮಘ ಸಮನುಲೇಪನಂ' 
ಎಂದರೆ ಸೆ ಬೆವರು, ಮಾ ಸತ್ತ ರಜ ಟ್‌ ಮತ್ತು 
ಆಯಾಸಗಳು ಸರಿಹಾರನಾಗುನನೆಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತ ವೆ. ಮೇಲ್ಮ ಂಡ 
ಅನುಲೇಪನಗಳಿಗೆ ಹಣ ಕೊಡಲಾರದ ಬಡವರು ಹಿತಕರವಾದ ಗುಣ, ಗಂಧ 
ಗಳುಳ್ಳ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾದ ಚಿಗುರು, ಹೂವು ಪರಾಗ ಮೃ ತ್ರಿಕ ಮುಂತಾದವೆ 
ಗಳನ್ನು ನೆರಳಲ್ಲಿ ಯುಕ್ತಯುಕ್ತವಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ ಚೂರ್ಣಿಸಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು 
ಅನುಲೇ ಪನವನ್ನಾ ಗಿ ಉಪ ಸಯೋಗಿಸಬ ಹುದು. 

ಅನುಲೇಸನವು ಯಾರಿಗೆ ನರ್ಜ್ಯ?; “ಸಾ ನಂ ಯೇಷಾಂ 
ನಿ”'ದ್ಧಂ ತು ತೇಸಾಮಸ ನುಲೇಪನಂ' ಅನುಲೇನಸವು ಸ್ನಾನದ ಗುಣ 
ವನ್ನ ತ “ಂಹುವಂಸುವುದರಿಂದ ಹಿಂದೆ «ಸಾ )ಿನಮರ್ದಿತ ನೇತ್ರಾ ಸ್ಕ.. 
ಎಂಬ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಯಾವ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಾ ನವ ವಜ ಮೆದು ಗ 
ಜಿಯೊ ಅನರಿಗೆ ಅನುಲೇಪನವೂ ನಜ ವೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಈ ಕತ ವನ್ನು 
ಗಮನಿಸದೆ, ಸಾ ನ ಎಂಟೆ ಈಗ ಅನುಲೇಸನಗಳನ್ನು ಡೆ 


ಬಸು 


ಅನುಶೇಪನ ೪೭ 


ಕೊಳ್ಳು ತರುವುದರಿಂದ" ಚರ್ಮರೋಗಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ತಿವೆ. ಶಾಸ್ತ್ರಿ €ಯೆವಾದ 
ಕ್ರ ಮದಲ್ಲಿ ಅನುಲೇಪನವನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ಆಚರಿಸಿದರೆ "ಸೌಭಾಗ್ಯ ದಂ ವರ್ಣ 
ಘಂ ಬ್ರ ೀತ್ಕೊ lpi wa ಎಂದರೆ ಸೌಭಾಗ್ಯವೂ (ಲೌಕಿಕ 
ವಾದ ಅಭಿನ್ನ ದಿ) ಒಳ್ಳೆಯೆ ಬಣ್ಣ ವೂ ಉಂಟಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ಪ್ರೀತಿ, ಓಜಸ್ಸು, 
ಬಲಗಳೂ ವರ್ಥಿಸುತ್ತ ನ 


ಆಹಾರೆ 


“ಆರೋಗ್ಯಂ ಭೋಜನಾಧೀನಂ' ಎಂದು ಕಾಶ್ಯಸಸಂಹಿತೆಯು ಹೇಳು 
ತ್ತದೆ. "ಊಟ ಬಲ್ಲವನಿಗೆ ರೋಗನಿಲ್ಲ' ಎಂದು ಕನ್ನಡದ ಜಾಣನುಡಿ 
ಯಿಜೆ. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಆಹಾರ ವಿಷಯನನ್ನು ಅಲಕ್ಷಿಸಿ ಕೇವಲ ಔಷಧಗಳಿಂದ 
ರೋಗಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅಟು ಸ ವ್ರೆದಾಗಲಿ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಕೆಟ್ಟು ವೇದಾ ಗಲ ಅಶಕ್ಯವಾಗಿವೆ. ತ ವೈದ್ಯ ದ್ಯವಿಜ್ಞಾ ನವನ್ನು « ಅವಲಂಬಿಸುವ 
ತೊ ಬೆಡಗಿನ ನಾಗರಿಕರು ಆಹಾರದ ಆ ಮಹತ್ತ ವನ್ನು “ಮೆತು ರೋಗ 
ನುಕಕ್ಕೂ ಆರೋಗ್ಯಸಿದ್ಧಿಗೂ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಔಷಧಗಳನ್ನೇ ನೆಚ್ಚಿದುವ 
ಸರಿಣಾಮವಾಗಿ ರಾಷ್ಟ್ರದ ಸ್ವಾಸ್ಥ ನೆ ದಿನೇ ದಿನೇ ಕಡುತ್ತ ಹೊರಟಿಸ. 
ಆದ್ದರಿಂದ “ಪಥ್ಯೇ ಸತಿ ಮ್‌ ಷಡೇನ' ಎಂದಕೆ ಸಥ್ಯದಿಂದಿರುವವರಿಗೆ 
ಔನಧನೇಕ? ಎಂಬ ಆಯುರ್ವೇದದ ಸುವರ್ಣಸೂತ್ರವನ್ನು ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ 
ಸಾಧಕರು ಆಚಾರದಲ್ಲಿ ಇಳಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. 


ಆಹಾರದ ಅಗತ್ಯನೇನು?: ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧನ ಮತ್ತು ರೋಗ 
ಮರ್ದನದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ವಿಷಯಕ ಜ್ಞಾ ನದ ಪಾತ್ರವೇನೆಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯೆ 
ಬೇಕಾದರೆ ತನುಮನಗಳಿಗೆ ಆಹಾರದ ಅಗತ್ಯವೇನು, ಎಂಬುನನ್ನು ತಿಳಿದು 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುವುದು. ಜೀವನಕ್ಕೆ ಆಧಾರವಾಗಿರುವ ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವಗಳು 
ಸಂಚಭೂತಾತ್ಮ ಕವಾಗಿನೆ. ಅನ್ರೆ ಕ ಯಾಶೀಲವಾಗಿರುವುಹೆರಿಂದಳೇ ಜೀವಿತವು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. ಆ ಕ್ರಿಯೆಯ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಪಂಚಭೂತಾಣುಗಳಲ್ಲಿ 
ಘರ್ಷಣ, ಕ್ಷಮೆಗಳು ನಡೆಯ: ತ್ತವೆ. ಮತ್ತೆ ಜೀವಿತವ್ರ ಭದ್ರವಾಗಿರಬೇಕಾದರೆ 
ಕ್ಷಯಿಸುತ್ತಿರುನ ಸಂಚಭೂತೆಗಳ ಪರಮಾಣುಗಳನ್ನು ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯೆ ಸತ್ತ 
ಗಳಿಗೆ ಪೂರ್ಸೆ ಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪೋಷಕ 
ಪರಮಾಣುಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸದಿದ್ದರೆ ಆರೋಗ್ಯವು ಕೆಡುವುದು. ಏಕೆಂದರೆ 
ಸರಮಾಣುಗಳ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಸಂಚಭೂತಾತ್ಮ ಕೆಗಳೇ ಆಗಿರುವ ಶರೀರದ 
ಮೂಲಘೆಟಕಗಳಾದ ವಾತ, ಸಿತ್ತೆ, ಕಫಗಳೆಂಬ ತ್ರಿದೋಷಗಳಲ್ಲಿ ವೈಷಮ್ಯ 


ಆಹಾರ ೪೯ 


ಉಂಟಾಗುತ್ತೆ ಹೆ. ಮತ್ತೆ "ಕೋಗೆಸ್ತು ಜೋಷನೈ ಷಮ್ಮೆಂ' ಎಂಬುದೆ 
ನಮಗೆ ಗೊತ್ತೆ ( ಇಕೆ ಸೋಸಕ ಸೆರಸಾಣುಗೆಳ ಕೌಿರತೆಯು ಬಹುದಿಸಗಳ 

ಜೆರೆಗೆ ಮುಂಡುನಕೆದರೆ ಷುರೆಣವೊ ಸಂಭವಿಸಬಹುದು. ಏಕೆಂದೆರೆ "ಆಹಾಕಂ 
ಪಚತಿ ಶಿಖೀ ಜೋಷಾನಾಹಳರೆವರ್ಜಿತಃ' ಎಂದರೆ ಜೀರ್ಣಿಸುವುದಕ್ಕೆ 
ಆಹಾರವು ಸಿಕ್ಕದಿದ್ದರೆ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ ಗಳು ಜೀವಿತಾಧಾರಗಳಾದ ತ್ರಿದೋಷ 
ಗಳನ್ನೇ ಸುಟ್ಟು ಬಿಡುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ದೋಷಕ್ಷಯೇ ತು ಧಾತೂನ್‌ ಧಾತು 
ಕ್ಷಯೇ ಪುನಃ ಪ್ರಾ ಣಾನ್‌' ಎಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಎಂದರ 
ದೋಷಗಳು ಕ್ಷಯಿಸದರೆ ಸ ಸಸ್ತಧಾತುಗಳೂ ಧಾತುಗಳು ಕ್ಷ ಕಯಿಸಿದರೆ ಪ್ರಾಣ 


ಗಳೂ ಕ್ಷಯಿಸುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 


ಪಂಚಭೂತಾತ್ಮ' ಕೇ ದೇಹೇ ಹ್ಯಾಹಾರೆಃ ಪಾಂಚಭಾತಿಕಃ! 
ವಿಪಕ್ವಃ ಪಂಚಧಾ ಸಮ್ಮಕ್‌ ಸ್ವಾ ನ್‌ ಗುಣಾನ್‌ ವಿವರ್ಧಯೇತ್‌॥ 


(ಸು. ಸೂ. ೪೬ ೫೨೬) 


ಸಂಚಭೂತಾತ್ಮಕ ಶರೀರದ ಕೊರತೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸಲು ಪಂಚಭೂತಾತ್ಮಕ 
ಆಹಾರದ ಅಗತ್ಯ ವಿದೆ. ಅದು ಸಂಚಭೂತಾನ್ನಿ ಗಳಿಂದ ಪಾಚಿತೆವಾಗಿ ಹಜ್‌ 

ಅಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಸಜ ಪಾಂಚಭೌತಿಕ ಅಂಶಗಳನ್ನು ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಆ ಗುರಿ 
ಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಆಹಾರ ಸೇವನದ ಶಾಸ್ತ್ರ €ಯೆ ವಿಧಿಗಳನ್ನು ಅರಿತು 
ಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಾನಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 


ಮನುಷ್ಯೇತರ ಸಕಲ ' ಪ್ರಾಣಿಗಳೂ ಆಹಾರನಿಧಿಯನ್ನು ಕಲಿಯವೆ 
ಆಹಾರ ಸೇವನವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಆ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗಿಂತಲೂ 
ತಾನ ಮನುಷ್ಯನು ಆಹಾರಸೇವನಕ ಕ್ರಮವನ್ನು ಕಲಿಯುವ ಅಗತ್ಯ 
ಏನಿದೆ? ಎಂದು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಪ್ರಶ್ನೆಯೇಳುಪುದು. ಅದಕ್ಕೆ "ಮನುಷ್ಯನು 
ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠನಾಗಿರುವುದರಿಂದಲೇ ಚ ಆಹಾರವೆಧಿಗಳೂ ಸರ್ನ ಶ್ರೇಷ್ಠ 
ವಾಗಿರಬೇಕಾದುದರಿಂದಲೇ ಅವನು ಆಹಾರವಿಧಿಯನ್ನು ಕಲಿಯೆಬೇಕು' 
ಎಂದು ಉತ್ತರವನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಅವನು ಮಿಕ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ತನ್ನ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಸರ್ಗ ಪ್ರೇರಣೆಯಿಂದಲೇ ಸಾಗಿಸುತ್ತಿದ್ದ 2 
ಆಹಾರವಿಧಿಯ ಕಠಿಕೆಯ ಅಗತ್ಯವಿರಲಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಮಿಕ್ಕ ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿಲ್ಲದ 
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೫ಲ್ಲ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಬುದ್ಧಿಯು ಅವನಲ್ಲಿ ಉದಯಿಸಿ ಅನನು ನಿಸರ್ಗದಿಂಜ ಬಹುದೂರ ಸರಿದಿ 
ದ್ದಾ ಕೆ ಆದ್ದರಿಂದ "ಆಹಾರಶುದ್ಗ್‌ೌ ಸತ್ವ ಶುದ್ಧಿಃ ಸತ್ವ ಶುದ್ಧ ಧ್ರುವಾ 


ಬ್ಯ ಎಂಬ ತತ ಕ್ಸ ನುಸರಿಸಿ. ಸನ ತನ್ನ ಮನೋಬದ್ದಿಗಳಿಗೂ 
ಜ್‌ ಆಹಾರವಿಧಿಯನ್ನು ಅಂಗೀಕರಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. 


ರೊ ೫೫೩೬೧11 
( AND 


ಬ 


ಇ 


ತ್‌ 
Na 1 "ಸಿ! ನ 


ಜಾಮಾ 


ಆಹಾರ ನಿಧಿ 


ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಸಹಜವಾದ ಯ 
ಆದರ್ಶವಾದ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಲಾಭಕ್ಕಾಗಿ ಆಹಾರನನ್ನು ಹೇಗೆ ಸೆ ನಿಸಬೇಕೆಂಬ 
ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ನೇದನು ವಿಸ್ಮಾ ಕಭಾದ, KANN ಕೊಟ್ಟಿದೆ. 
ಅವ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿ | | 

(೧) ವಿವಿಧ ಮನುಷ್ಯರು ಭೆ ಕರ್ಮಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿರುತ್ತಾ, ರೆ. ಅವರ 
ಕರ್ಮವಿಶೇಷಕೃನುಸ ರಿಸಿ ಅವರ ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿಯ ವಿಶಿಷ್ಠ ಸ ಮಹಾಭೂತ 
ಗು ಕ್ಷಯಿಸುತ್ತ ವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವರನರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಆ. ಸವೆದ 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಮಹಾಭೂತಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ದ್ರವ್ಯಗಳಿರುವಂತೆ ಎಚ್ಚ ರೆಸಡ 
ಬೇಕು. "ವೃದ್ಧಿಃ ಸಮಾನ್ಯೈಃ ಸರ್ವೇಷಾಂ. 


(೨) ಆಹಾರೆವನ್ನು ಫಿನಿಕ ಕೈಸ್ಟ 83 ಎಂದರೆ ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. ನಕಾಂತವೆಂದರೆ ಜನಸಮುದಾಯೆವು ' ಕಡಿಮೆಯಿರುವಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಅನಾವಸ್ಯ ಫೆ ವಸು ಗಳ ರಾಶಿಯಿಲ್ಲದಿರುವಲ್ಲಿ ಎಂದರ್ಥ. 


(೩) "ತೆನ್ಮನಾ೪--ಊಟ ಮಾಡುವಾಗ ಮನಸ್ಸು ಊಟದ ಕಡಿಗೆ 
ಏಕಾಗ್ರವಾಗಿರಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ "ಉಪತಷ್ತೆ ನ ಭಕ ೦.ತು ಕಾಮ 
ಘೊ ೀಧಕ್ಷುಧಾದಿಭಿ, ನ ಜೀರ್ಯತಿ' ಎಂದರೆ ಕಾಮಕ್ರೋಧಾದಿ 
ಉತ್ರೇಕಕರ ಮನೋಭಾವನೆಗಳ ಕಡೆಗೆ, ಲಕ್ಷ ಕೊಟ್ಟರೆ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ 
ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ಅಜೀರ್ಣವಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಸಾಜ ಆಹಾರದ” 
ಗುಣವೂ ವಿಷಮಯವಾಗುವುದು. | 


(೪) "ನಾತಿದ್ರುತನಿಲಂಬಿತಂ'. ತೀರ ಅವಸರದಿಂದಾಗಲಿ ಅತಿ 
ಸಾವಕಾಶವಾಗಿಯಾಗಲಿ ಊಟಿ ಮಾಡಬಾರದು. ಗಡಿಬಿಡಿಯಿಂದ ಸೇವಿಸಿದ 
ಆಹಾರವು ಕೋಷ್ಟದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಸಾಚಕಸ್ಥಾನಗಳನ್ನು ಮುಟ್ಟುವಾಗ ಆಯಾ 
ಸ್ಥಾನದ ಪಾಚಕರಸಗಳು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್ವ ಸ್ರವಿಸಲಾರವು. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಚರ್ವಣ 
ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಪಾಚಕರಸಗಳು ಸಪ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸ ವಿಸುವುವಲ್ಲ. ಹಿಂದಿನ 


೫೨ ಕ್ಸ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ರಸವು ಕಡಿಮೆ ಸ್ಪವಿಸಿದರೆ ಅದರ ಮುಂದುಮುಂದಿನ ರಸಗಳೂ ಕಡಿಮೆ 
ಸ್ಪವಿಸುವುವು. ಮತ್ತೆ ಅತಿ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ವಿವಿಧ ಪಾಕಸ್ಥಾನ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣವಾದ ಆಹಾರೆಬ್ರೆ ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತಿನವರೆಗೆ ನಿಂತು ಅದರಲ್ಲಿಯ 
(ಅಹಾರದಲ್ಲಿಯ) ಮುಂದಿನ ಪಾಕಸ್ಥಾ ನಗಳಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶ 
ಗಳು ನಿಕೃತಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಹೊಂದುವವು. ಮತ್ತು ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ವಿಲಂಬಗಕಿಯಿಂದ ಆಹಾರೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಹೊ!ದರೆ ಸಾಗ ನ ಪ್ರಸರಣಾ 
ಕುಂಚನಕ್ಕೆ ಅನನುಕೂಲವಾಗುವುದು. ಅಬ್ಬದೆ ಒಂದೇ ಸಾ ನದಲ್ಲಿ ಮಜ” 
ಕಾಲಮೀರಿ ನಿಂತೆರೆ ಅದು ಹಳಸುವುದು. ಅಹರಿಂದ ಪಾಚಕಾಂಗರೋಗಗಳು 
ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳು ನನೆ. 

(೫) "ಢೌತಸಾದಕರಾನನಃ- ಊಟಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ನ್ಕೈ-ಕ್ಸೆ 
ಗಳನ್ನೂ ಬಾಯಿಯೆನ್ನೂ ನಿರ್ಮಲವಾಗಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು. 

(೬) "ಅನಿಂದನ್‌ ಅಬತ್ರಿಷನ್‌, ವ್ರವಳ'. -ನಿಂವಾಭಕಿತನಾದ 
ಅಥವಾ ಷುಸಸ್ಸಿಗೆ ಹೇಸಿಕೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಮಾತುಗಳನ್ನಾಡನೆ ತಕ್ಕ 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ದ್ರ ಪ್ರಷಸ್ಥ ರೂಪವ ಆಹಾರನನ್ನು ಸೇನಿಸಬೇಕು. 

(೭) *ಇಷ್ಟಮಿಷ್ಟೈ£ ಸಹಾಶ್ಮೀಂಯಾರ್ತ ಶುಚಿ ಚಕ್ತಜನಾ 
ಹೃತಂ'. ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಇಷ್ಟ ನಾದುಡನ್ನು ತನಗೆ ಇಷ್ಟಠಾದನರೊಡನೆ 
ಕೂತುಕೂಂಡು ಇಷ್ಟರಿಂಪ ಅಟ್ಟ ಮತ್ತು ಇಷ್ಟರಿಂದ ಬಡಿಸಲ್ಪಟ್ಟುವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಏಕೆಂಡರೆ ಮನಸ್ಸು ಕೂಡ ಹಾಂಚಭೌತಿಕವಾಗಿಡೆ. ಅದರಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಸನ್ನ ಭಾಷವಿದ್ದರೆ ಅದರ ಪ್ರಸನ್ನನಾದ ಅಣುಗಳು ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ 
ಮತ್ತು ಪಾಚನದ ಮೇಲೆ ಸ್ರನನ್ನಷಠಿಣಾಮವನ್ನು ಟುಮಾಡುನವು. ಅನಿಷ್ಟ 
ವಾದ ಆಹಾರ, ಅನಿಷ್ಟಕರ ಸಂಪರ್ಕಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಅಸಿಸ್ಟೃವಾದ 
ನಿಚಾರಗಳೆದ್ದು ಆಹಾರಾಣುಗಳ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಸಾಚಿನದ ಮೇಲೆ ಅನಿಷ 
ಸರಿಣಾಮು ಮಾಡುವವು. ಅದೇ ಪ್ರಕಾರ ಆಹಾರವೂ ಶುದ್ಧ ವಾಗಿರಬೇಕು. 
ಏಕೆಂದರೆ "ಅಹಾರಶುದ್ಗ್‌ ಸತ್ಸಶುದ್ಧಿಃ! ಎಂದರೆ ಆಹಾರವ್ರೆ ಶುದ 
ವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ಮನಸ್ಸನ್ನೂ ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವುದೆಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳಿ 
ತವೆ, 


ಇಹಾರ ವಿಧಿ ೫ಷ್ಠಿ 


(೮) ಆಹಾರಸೇವನೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ "ಕ್ಕಿ ರಸುಖನತಾಸನಂ'_ಸದ್ಮಾ ಸನ 
ದಂತಹ ಸುಖಕರವಾದ ನೀಟಾದ ಆಸನ ಹಾಕಿರಬೇಕು. ಅದರಿಂದ 
ಪಾಚಕಾಂಗಗಳು ಕುಸಿಬೀಳದೆ ಹಿಚುಕಲ್ಪಡಜಿ "ಸಮಾನಾಪಾನವಾಯಂ 
ಗಳ' ಸಂಚಾಲನಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಿ ಪಾಚನವು ಸುಗಮವಾಗುವುದು. 


(೯) ಊಟ ಮಾಡುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಬೆಳಕೂ ಸೈರ್ಮಲ್ಯವೂ 
ಇರಚೇಕು. 
(೧೦) “ತರ್ಷಯಿತ್ವ್ವಾ ಪಿತ್ಲನ್‌ ದೇಷಾನ್‌ ಅತಿಧೀನ್‌ 
ಜಾಲಕಾನ್‌ ಗುರೂನ್‌ ಪಿತ ಗಳನ್ನು ತ್ಸಪಿ ಪಡಿಸಿ ಜೇವಡೇಪತೆಗಳಿಗೆ 
ನ್ರೈವೇಷ್ಯಮಾಡಿ ಗುಕುಹಿರಿಯರೂ ' ಚಿಕ್ಕವರೂ 'ಆಹಾರಸಂತೃ ಸೃರಾಮವನ್ನು 
ಮನಗಂಡು ತಾನು ಊಟ ಮಾಡಜೇಕು. ಅಲ್ಲಡೆ 'ಪ್ರತ್ಯ ನೇಕ, 
ತಿರಶ್ಲೊ ಪಿ ಪ ್ರೈತಿಪನ್ನ ಪರಿಗ್ರ ಹಾನ್‌' ಎಂದರೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿಯ ಕ್ಸು 
ತೆಳಗಿನವರೂ ಬ ಪ ಡೆಗಳುನ ಅನಾಢರೊ ಆಹಾರನನ್ನು ಪಡೆದಿರುವ 
ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡು gee ತಾನು ಉಣ್ಣಬೇಕು. ಬಗೆ ಮಾಡು 
ವುದರಿಂದ ಅಷಕೆಲ್ಲರ ಆತೀರ್ವಾಷವೂ ರುಭೇಚ್ಛೆಗಳೂ ಲಭಿಸಿ ಷುನಸ್ಸು 
ಸಂತುಷ್ಟ ವಾಗುವುದರಿಂದ ಆಹಾರವು ಜೀರ್ಣವಾಗಲು ಸಹಾಯವು ವುದು. 
| (೧೧) “ಸಮೀಕ್ಷ್ಯ ಸಮ್ಯಗಾತ್ಮಾನಂ' ತನಗೆ ಈಗ ಸನ 
ಅಗತ್ಯವಿದೆಯೆ? ಚೆನ್ನಾಗಿ i, ಎಂದು ತನ್ನನ್ನು ತಾನೇ ಪ್ರ 
ಕೊಂಡು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಅನುಕೂಲವಾದ ಉತ್ತರ ಕೊಟ್ಟ ಗ್ರ ಮಾತ್ರ ಎ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಹಾಗೆ 'ಬೂಜಜಿ ಯಾಂತ್ರಿ ಕವಾಗಿ ಸಮಯಶೀಲಕೆಯ ದಾಸ 
ರಾಗಿ ಊಟದ ಸಮಯ' ಆಯಿತೆಂದು ತೆಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ ಆಹಾರವನ್ನು ತ ತುರುಕ 
ಚಾನು. ವಿವಿಧ ನೌಕರಿಗಳಲ್ಲಿರುವವರೂ 'ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳೂ ಹಾಗೆ ಮಾಡು 
ತಿ ತ್ತಿ ರುಪುದರಿಂಪಲೇ ಗಿಂದು ಭಾರತದ ಆಕೋಗ್ಯಪು ಕೇಳುನುಟ್ಟಿಕ್ಸಿ ಳಿದುಬಿಟ್ಟಿ ಬಿ. 


ಸಾರಾಂಶರೂಸವಾಗಿ ಆಹಾರನಿಧಿಯ ನಿಷಯನಲ್ಲಿಆಯು ಸ 
ಒಂದೇ ಮಾತಿನಲ್ಲಿ ಹೇಳುವುದೇನೆಂದರೆ ಹಿತಬುಕ್‌, ಬುತಭುಕ್‌, ಕ್ಸುತ 
ಚಕ್‌, ಚುತಭಾಶ್‌, ನ ತು ರೋಗಷಾನ್‌ ಭಪತಿ' ಎಂದರೆ ಹಿತ 
ವಾಹುಡನ್ಸು ಮಿತಪಾಗಿ, ಹಸಿವಾಹಾಗ, ಧರ್ಮದಿಂದ ಸಂಪಾದಿಸಿದ ಅಹಾರ 

ವನ್ನು ಯಾತು ಸೇವಿಸುವರೋ ಅವರೆಂಡೂ ರೋಗಿಗಳಾಗುವುದಲ್ಲ. 


ಆಹಾರ ಕಾಲ 


(೧) ಆಹಾರ ಸೇವನಕ್ಕೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವ ಮೊದಲು "ಸಮೀಕ್ಷ್ಯ ಸಮ್ಮ 
ಗಾತ್ಮಾನಂ' ಎಂದರೆ ತನ್ನ ನ್ನು: ತಾನು ಸರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದು ಹಿಂದೆ 
ಹೇಳಿದೆವು, "ಆಹಾರಕಾಲ'ನನ್ನು ಎಂದರೆ ಆಹಾರನನ್ನು “ಸ ಸೂಕ್ತ 
ವಾದ ಕಾಲವಾವುದ್ಧು;ಎಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಲು ತನ್ನ ನ್ನ ತಾನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ 
ಕೂಳ್ಳು,ನ್ರೆದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಸಹಾ ಹಿಚಾಸುಪುದು. ಅಂತಹ ಸರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 
ಲಕಿ ಕ್ಷ್ಯಿಸಜೀಕಾದ ನಿನಯಗಳೇನೇನು, ಎಂಬುದನ್ನು ವಾಗ್ಧ ಟಾಚಾರ್ಯೆರು 
ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ: 


ಪ್ರಸ್ಪ ಸ್ಟೇ ವಿಣೂ ತ್ರ ಹೃದಿ ಸುವಿಮೆಲೇ ದೋಷೇ ಸ ೈಪಥೆಗೇ! 
ನಬ ಚೋದಾ ರೇ ಕ್ಷುದುಪಗಮನೇ ವಾತ್ಮೇನುಸರೆಸತಿ। 
ತಥಾಗ್ನಾ ವ್ರದ್ರಿ ಕೇ "ನಿಶದಕರಣೇ ದೇಹೇ ಸುಲಘಾ। 
ಪ್ರಯುಂಜೀತಾಹಾರಂ ವಿಧಿನಿಯಮಿತಂ ಕಾಲಃ ಸ ಹಿ ಮಠಃ॥ 


ಎಂದರೆ ಮಲಮೂತ್ರ ಗಳು ಸುಗಮವಾಗಿ ವಿಸರ್ಜಿತವಾದಾಗ, ಅಂತಃಕರಣಗಳು 
( (ಮ EE ದೋಷಗಳು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ದಾರಿಗಳಲ್ಲಿ 

ಪ್ರವೃತ್ತವಾಗಿ ಸ್ನ ಸ್ರಿ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಿ ರುವಾಗ, Hy ಶುದ್ಧ ವಾಗಿ 
Rha (ನಿರ್ಗಂಥವಾಗಿ) ಹಸಿವು ಪ್ರಜ್ವಲಿಸಿದಾಗ ಅಪಾನನಾಭನ 
ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಕಾರ್ಯಪ್ರ ವೃತ ತೆ ತೆ ವಾಗಿದುವಾಗ್ಯ ಷಾಚಕಾಗ್ನಿ- -ಧಾತ್ಮ 
ಗಳು ಉದಿ ಪಿತವಾಗಿರುವಾಗ, ” ಇಂದ್ರಿಯಗಳು Meas. ಸ. 
ಹಗುರವಾಗಿರುವಾಗಣೇ ಆಹಾರಸೇನನಕ್ಕ ಸರಿಯಾದ ಕಾಲವೆಂದು ತಿಳಿಯ 
ಬೇಕು. ಆಗ ವಿಧಿಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ('ಆಅಹಾರವಿಧಿ? ಪ ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ) 
ಆಹಾರ ಸ ,ಯೋಗವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


ದೇಶ, ಕಾಲಗಳನ್ನೂ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೆ ಅಭ್ಯಾಸ. ಮತ್ತು ತನುಮುನಗಳ 
ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನೂ- ಸರ್ಕಾಶೋಟಚಿಸನ ಆಹಾರನ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಗಡಿಯಾರವ 
ಯಾಂತ್ರಿಕ ಭ್ರ 'ಕಾಲನನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದು ಸಾಸ | ,ಸಾಧಕವಾದುದಲ್ಲ. 


ಆಹಾರ. ಕಾಲ ೫೫ 


(೨) ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಯಾ ವ ಸರಿಸ್ಥಿತಿಯಿದ್ದರೆ 
ಆಹಾರ. ಸೇವನಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯ ಗ್ಯವಾದ ಶಾಲವೆಶಿಸುವುದೆಂಬುದನ್ನು ಇದುವರೆಗೆ 
ನಿವರಿಸಿದುದಾಯಿತು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವ್ಯವಸ್ಥ ತವಾದ ಜೀವನವನ್ನು 
ನಡೆಸುವವರಿಗೂ : : ಊಟದಲ್ಲಿ ಸಮಯಸೀಲತೆಯೆಸ್ತಿ ಟ್ಟು SRE 
ನಿತ್ಯವೂ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಮಯಕ್ನೇ ಹಸಿವಾಗುವುದುಂಟು. ೨ ಅಭ್ಯಸ್ತವಾದ 
ಆಯಾರಕಾಲವಬನೆ ಖುತುಮಾನಕ್ಕ ನುಸರಿಸಿ: ಹಸಿವು ಆಗುವ ಸಮಯವು 
ಹೆಚು ನ್ವ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಆದ್ದ? ರಿಂದ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುವಂತೆ 
ಕಾಲಃ ಖುತುಸಾತ್ಮ್ಮ್ಯಾಪೇಕ್ಷಃ? ಎಂದರೆ ಖುತುಸರಿಸ್ಥಿತಿಗನುಸರಿಸಿ 
ಆಹಾರಕಾಲವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಬೇಕೆಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ.... 
ಬೆಳಗ್ಗೆ ಕಫಕಾಲವಾದ್ದರಿಂದ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಕೂಡದು. 
ಆದರೂ ಹೇಮಂತ ಖುತುನಿನಲ್ಲಿ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿಯು ಪ್ರಬಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
(ಹೇಮಂತೇ ಪ್ರಬಲೋಃ8ನಲಃ) "ಪ್ರಾತರೇವ ಬುಭುಸ್ತತಃ? ಎಂದರೆ 
ಬೆಳಗ್ಗೆಯೇ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕೆಂಬ ಬಯಕೆಯುಂಟಾಗುವುದು. 


(೩) ನಿತ ವೂ ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಒಂದು ಕಾಲವನ್ನು ನಿಶ್ಚಯಿಸಿ 
ಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಸಂಸ | 
ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾಗಿದ್ದು ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಆವಶ್ಯಕವಾದ “ತನ್ಮನಾಃ' 
' ಎಂದರೆ ಏಕಾಗ್ರತೆಯುಳ್ಳವನಾಗಿರುವುದು ಸುಲಭ. 

(೪) “ಯಾವು ಮಧ್ಯೇ ನ ಭೋಕ್ತವ್ಯಂ ಯಾಮುಯುಗ್ಮಂ 
ನ ಲಂಘಯೇತ್‌' ಒಮ್ಮೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇನಿಸಿ ಒಂದು ಯಾನಕ್ಸಿಂತ 
ಮುಂಚೆ ಮರಳಿ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಮತ್ತು ಎರಡು ಯಾನುಗಳಿಗಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಲಂಘನ ಮಾಡಬಾರದು. ಏಕೆಂದರೆ "ಯಾಮಮಧ್ಯೇ 
ರಸೋತ್ಪತ್ತಿಃ ಯಾಮಯುಗ್ಮಾತ್‌ ಬಲಕ್ಷಯಃ8 ಎಂದು ಭಾನ 
ಪ್ರಕಾಶವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಎಂದರೆ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ ಒಂದು ಯಾವುದವರೆಗೆ 
ರಸೋತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆಗ ಪುನಃ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದರೆ ರಸೋತ್ಸತ್ತಿಗೆ 
ತಡೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಹೊಸದಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಮುಂಚೆ ಸೇವಿಸಿದ 
ಆಹಾರದ ಅವಸ್ಥೆಗೆ ತಲಪುವನರೆಗೆ ಮುಂಚಿನ ಆಹಾರವು ಸ್ತ ಬ್ಲವಾಗಿರ 


೫೬ ಸ್ವೆಸ್ಹ ಸ ಜೀವನ 
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ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಅರ್ಧ ಪಾಚಿತಾವಸ್ಥೆ ಯೆಲ್ಲಿ ಸ ಸ್ತಬ್ಧ ವಾಗಿ ಿಲ್ಲುವುದ 
ರಿಂದ ಹೆಳಸ ಲಾರಂಭಿಸುತ್ತೆದೆ. ಅಕ್ಕಿಯು ಅರ್ಧ ಚೊದಾಗ ತಿಥಿಗಳು ಬಂದೆ 
ರೆಂದು ಅಜೀ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲ ಪ್ರನೆಃ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಸುರಿದಂಶಾಗುವ್ರೆದು. 

ಎರೆಡು ಯಾಮಗಳಿಗಿಂತೆ ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಅಂಘನ ಸನೊಡಿದೆರೆ ಬಲ 
ಕ್ಷಯೆವಾಗುಕ್ತೆದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಮನುಷ್ಯನ ನು ಜಾಗೃ ನೊ ಚಟುನಓಕೆಯುಳ್ಳ 
ವನೂ ಆಗಿದ್ದರೆ ಅವನ ಢಾತ್ತೆಗ್ಡಿ Kind ಪ್ರದೀಪ, ವಾಗಿದ್ದು ಥಾತೆಗಳೆ ರಚನೆ 
ಯನ್ನು ನಡೆಸಿರುವ. ಆದ ನಂದೆ ಅಷ್ಟ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಆಹಾರೆರೆಸವನ್ನು 
ಜೀಹುವತ್ರ. ಅದನ್ನು ಒದಗಿಸದಿದ್ದ ರೆ ಬಲಕ್ಷಯವಾಗುವುದು ಸಹಜಕಾಗಿಕೆ. 
ಆದಕೆ. ಈ ಬಹುದು ರಾತ್ರಿ ಕಲತ ಅಸೆ ಯಿಸಲಾರದು. ಏಕೆಂದರೆ ಆಗಿನ 
ಸೋಮೆಶಕಿ ಯಿಂದ ಸಾಚಕಾಗ್ತಿ ಯು ತ್ಲ ವಾಗಿರೆನೆದಿಲ್ಲ; ಸೋಮ 
ಶಕ್ತಿ, ಯೊ ಟಿಟನರ್ಟ ಕವಾಗಿಕುಪೆನರಕೆ ಷುತ್ತು ರಾತ್ರಿಕಾಲಣಲ್ಲ ತನು 
ಮನೆಗಳ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಲಯಕ್ತಿಯೆಯೂ 
ಕಡಿನೆಯಾಗಿರುನ್ತೆದು. ಯೌವೆನೆಂದೆಕೆ ಮೂರು ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ. 


ಆಹಾರ ಪ್ರಮಾಣ 


"ಮಾತ್ರಾ ಎಂದರೆ ಅಳತೆ. ಆಹಾರವು ಸಾ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸ್ಫ್ಯ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಮತ್ತು ಬಲ 

ವೃ ದ್ವಿಗಾಗಿ ಅಗತ್ಯ. ಆ ಎರಡೊ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಸೇನಿಸುವಾಗಲೂ 

ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರ ಕ್ಸ ತಿ, ಪರಿಸ್ಥಿ ತಿಯನ್ನ್ನ ನುಲಕ್ಷಿಸಿ ಆಹಾರ ಪ್ರಮಾಣನನ್ನು 

ನಿಶ್ರ ಯಿಸ ಆ ಹಾಗೆ ಮಾತ್ರಾಪ ಪ ಕ್ರಮಾಣದ್ದಲ್ಲಿಯೇ ಸೇವಿಸಿದರೆ 
ವಾತಪಿತ್ತ ಕಾನ್‌ ಅಪ್ರ ನೀಡೆಯನ್‌ ಆಯುರೇನ ಪಿನರ್ಧಯತಿ! 

ಕೇವಲಂ ಸುಖಂ ಸಮ್ಮ ಕ್‌ ಪಕ್ಕಂ ವಿಡ್ಭೂ ತೆಂ ಗುದಮನುಪರ್ಯೆತಿ! 

ನ ಚೋಷ್ಕಾೂ ಅಮುತತಂತಿ (ಚ. ಫಿ. ೧.೨೪) 
ಎಂದರೆ ಆಹಾರಪಾಚನಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ತ್ರಿದೋಷಗಳು ದಣಿಯದೆ ಆಹಾರವು 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸಿ ಸಾರ-ಕಿಟ್ಟಿ ವಿಭಜನವಾಗಿ ಶರೀರಬಲವು ಬೆಳೆಯು 
ವ್ರದು; ಕಿಬ್ಬಾಂಶವು ಮಲಾಂಗಗಳ ಕಡೆಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಪ್ರವರ್ತಿಸುವುದು; 
ಪಾಚಕಾಗ್ನಿಯ ಬಲವು ಕುಸಿಯುವುದಿಲ್ಲ. 


ಆಹಾರಮಾತ್ರಾ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾದರೆ ಆಧುನಿಕ ನೈದ್ಯನಿಜ್ಞಾ ಸ್ಹ ನವು 
ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೆ ತೂಕ, ಎತ್ತ ರಗಳ ಕಡೆಗೇ ಲಕ್ಷಿ ss ಡೆ. "ಆದರೆ 
ಆರ್ಯಾನೇದನು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಕೃ ತಿ, ಸ್ವಭಾವ, ಪಾಚಕಾಗ್ಟಿಯ ಒಲವನ್ನು 
ಲಕ್ಷ್ಮೀಸುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 'ಮಾತ್ರಾಪ್ರಮಾಣಂ ನಿರ್ದಿಷ್ಟಂ ಸುಖಂ 
ಯಾವತ್‌ ನಿಜೀರ್ಯತಿ' ಎಂದರೆ ಒಂದು ಸಲ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಪುನಃ 
" ಮುಂದಿನ ಆಹಾರಕಾಲವ್ಪೆ ಬರುವುದರೊಳಗಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸುವಷ್ಟೇ ಸ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿ ಸೇನಿಸಬೇಕು. | 

ಯಾರು ಎಷ್ಟು ಆಹಾರನನ್ನು ಸೇನಿ ಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸು 
ವಾಗ ಸೇವಿಸುನನನ ಸ್ರಕೃತಿ, ವ್ಯವಸಾಯಗಳನ ಲಕ್ಷಿ ಸುವುದಲ್ಲಪ 
ಸೇನಿಸಲ್ಪಡುವ ಆಹಾರದ ಗುರುತ ) ಲಘುತ್ತ ಗಳನ್ನೂ ಲಕ್ಷಿ ಸಬೇಕು. ಅರ್ಧ 
ಚಟಾಕಿನ ಅಕ್ಕಿಯ ಅನ್ನವನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸುವನನಿಗೆ ಅರ್ಧ ಚಟಾಕು ಗೋದಿ 
ಹಿಟ್ಟಿನ ರೊಟ್ಟಿಯು ಜೀರ್ಣಿಸದಿರಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ “ಗುರೂಣಾಂ 

& 
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ಅರ್ಧ ಸೌಹಿತ್ಯಂ ಲಘೂನಣಂ ನಾತಿತೈಪ್ತತಾ' ಎಂದರೆ ಗುರುವಾದ 
(ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಜಡವಾದ) ಆಹಾರನ ಶ್ರವ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಧ ಸ್ತಿ ಯೆನಿಸುವಷ್ಟೇ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು; ಲಘುವಾದ (ಸುಲಭಜೇರ್ಣ್ಯನಾದ) ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಸಹ ಅತಿ 
ಯಾಗಿ ತೃಪಿ ಬ್ರಯಾಗದಷ್ಟೇ ಸೇವಿಸಬೇಕೆಂದು ಶಾಸ ಸ್ರವ್ರೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 
ಅರ್ಥಾತ್‌ pp ERE ಲಘುವಾ ಗಿರಲಿ, ಪೋ್‌ತೃಷ್ಟ 
ಎನಿಸುವಷ್ಟು ಸ್ರ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಲೇಕೊಡದೆಂದು ಸ ಸ್ಹವಾಯಿತು. 

ಸಷ ಆಹಾರನಿಜ್ಞಾನ ಮುತ್ತು ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾ ನದಲ್ಲಿ 
ಆಹಾರಪ್ರನರಾಣವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಶರೀರದ ತೂಕವನ್ನನುಸರಿಸಿ ಕಿರ್ಧರಿಸ 
ಲಾಗುವುದು. ಆದರೆ ಸಜೆ ನೇತನವಾಗಿದ್ದು, ವಿಶಿಷ್ಟ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರೀತಿ 
ದ್ರೆ (ಷಗೇ ಳುಳ್ಳ ವನೂ ವಿಶಿಷ್ಟ ಭಾವಪ್ರಭಾವ, ಅಭ್ಯಾಸ' 'ಇಗೊಳಪಟ್ಟ ಕುಪಪನೂ 
ಗರ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಸಕದ ನಿಯಮನಷ್ಟೇ ಸಾಕಾಗದು. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ನ್ಯಾಕ್ತಿಯೂ ತನ್ನ ಆಹಾರನಾತಾ, 'ವನ್ನು ತಾನೇ ನಿರ್ಧರಿಸಲು 
ಸಹಾಯವಾಗುವಂತೆ ನಾಗ ಟರ ಒಂದು ಉಪಾಯವನ್ನು ಸೂಚಿಸಿದ್ದಾರೆ: 

ಅನ್ನೇನ ಕುಕ್ರೇರ್ದ್ಯಾ ೦೫ ಪಾನೇನೈಕಂ ಪ್ರಪೂರಯೇತ್‌! 

ಆಶ್ರಿಯಂ ಹಿ ಪವನಾನೀನಾಂ ಚತುರ್ಥ ಮವಶೇಸಯೇ ತ್‌ 
ಎಂದರೆ ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ (ಆಮಾಶಯದ) ನಾಲ್ತು ಅಂಕಣಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಸು ಅಂಕಣ! ಳನ್ನು ಘನಾಹಾರಗಳಿಂದ ತುಂಬಬೇಕು; ಒಂದು 
ಅಂಕಣವನ್ನು ಪಾನೀಯೆಗಳಿಂದ (ದ್ರವಗಳಿಂದ) ತುಂಬಬೇಕು; ಮಿಕ್ಕ ಒಂದು 
ಅಂಕಣವನ್ನು ೪ಹಾರಪಾಚನಕ್ರಿಯೆಗೆ ಸಹಾಯವಾಗುವಂತೆ ವಾತಾದಿಗಳು 

ಯಾಶೀಿಲವಾಗಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ತೆರನಾಗಿಯೇ ಇಡಬೇಕು. 

ಸಾರಾಂಶವೇನೆಂದರೆ ಘನಾಹಾರ, ದ್ರವಾಹಾರಗಳೆರಡೂ ಸೇರಿ ಮುಕ್ಕಾಲು 
ಭಾಗ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ತುಂಬುನಷ್ಟೇ ಆಹಾರಮಾತ್ರಾ ಇರಬೇಕೆಂದಂತಾ 
ಯಿತು. ಅತ್ಯಾಹಾರದಿಂದಲೇ ಸಕಲ ರೋಗಗಳೂ ಹುಟ್ಟು ತ್ರವೆಂದು ಸ ಪ್ರಕೃ ತಿ 
ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಶಾಸ್ತ್ರ ವ್ರ ಇಂದು ಘೋಷಿಸುತ್ತ ನಿವೇಕಿಗಳಾದವರೆಲ್ಲ ಲರ ಮನ್ನಣೆ 
ಪಡೆಯುತ್ತಿ, ಕ್‌ ಆದರೆ ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿಯೇ, ಮುಕ್ತಾಲು 
ಹೊಟ್ಟಿ ತುಂಬುವಷ್ಟೆ ( ಉಣ್ಣ ಬೇಕೆಂದು ಹೇಳಿದ ಆಯುರ್ವೇದವನ್ನು ಅನ 
ಸರಿಸುತ್ತಬಂದಿದ್ದರೆ ಪ್ರಕೃತಿಚಿಕಿತ್ಸಾಶಾಸ್ತ್ರವು ಹುಟ್ಟುತ್ತಿರಲೇ ಇ 
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ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು. 
ಸೇವಿಸತಕ್ತ. ಅಹಾರದ ಸೃವ್ಯಗಳು ಎಂತಹವಿರಬೇಕೆಂಬುನನ್ನು. ನಿರ್ಧರಿಸ 
ಬೇಕಾದರೆ ಆಹಾರವ್ರ ವ್ಯ ದಲ್ಲಿಯ (ಅ) ರಸ, (ಆ) ಗುಣ, (ಇ). ಖಯುತುಕಾಲ, 
(ಈ) ಸಾತ್ಮ್ಯ, (ಉ) ಆರೋಗ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಮತ್ತು, (ಊ) ಆಹಾರಧ ಸಮಗ್ರ 
ಪ್ರಯೋಜನ -ಈ ಆರು ಅಂಶಗಳನ್ನು ಪಂತೀಲಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. 


ರಸ : ಶರೀರೇಂದಿ ಯೆಸತ್ತ, ಗಳು ಸೆಂಚಭೂತಾತ್ಮ' ಕವಾಗಿನೆಯೆಂಬುಸು 
ನಿಜ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿಯ ಒಂದೊಂದು ಅಂಗವು ಒಂದು ವಿಶಿಷ್ಟ 'ಭೂತಪ್ರಧಾನ 
ವಾಗಿರುವುದೆಂಬುದೂ ನಿಜ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಯಾ ಸಕಕರ, ಸವೆದ ನಿಶಿಷ್ಟ 
ಭೂತದ ಪೂರೈೆ ಕೆಯು ಆಸುಹುತೆನ ಮತ್ತು ಅದರಲ್ಲಿ ಆನುಸಂಗಿಕವಾಗಿರುನ 
ಬೇರೆ ಭೂತಗಳ ಪೂರ ಕೆಯೊ ಆಗುವಂತೆ ಅಹಾರವು ಸಂಚಭೂತಭರಿತ 
ವಾಗಿರಬೇಕಾಗುವುದು. ಆದರೆ ಆಹಾರದ ದ್ರವ್ಯಸ್ಥ ಭೂತಗಳ ಅರಿವೆ ಅದರ ರಸ 
ದಿಂದಲೇ ನಮಗಾಗುವುದಲ್ಲವೇ! ಆದ್ದರಿಂದ ರಸದ್ಭಃಿ ಷ್ಟಿ ಯುಂದ ಹೇಳುವುದಾದರೆ 
ಆಹಾರವು ಷಡ್ರಸಗಳಿಂದಲೂ ಯುಕ್ತ ಸ ವೆ ಅಗತ್ಯ. ಆದರೂ 
ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವ ಗಳ ಅಂಗರಚನೆಗೂ ಸಿ ಎರತೆಗೂಪ್ಕ ಸೃಥ್ವಿ-ಆಷ್‌- -ಭೂತಗಳು 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿರುವುದು ಅಗತ್ಯ "ಷಡ್ರ ಸಂ ಮಧುರಪ್ರಾಯಂ' ಎಂದರೆ 
ಆಹಾರ ಷಡ್ರ ಸಿಕೆ! ಕಾಮದ ನು ಅನಶ ವೆನಿಸಿದಂತೆ ಸ ಮಧುರೆರಸ 


(ಪ್ರಿ ಪ್‌) ಸ್ಹಲ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳು ವುದೂ ಅತಾ ್ಯವಶ್ಯಕ 
ವಾಗಿ), :. ; | 
ಗುಣ: ಆಹಾರವು ಗುಣದಲ್ಲಿ ಬಸಿ ಂಲಘುಚೆ ದ್ರವಂ' 


ಎಂದರೆ ಸ್ಟಿಗೊ ಷ್ಟ ವೂ ಲಘುವೂ ದ್ರವವೂ (ಎಂದರೆ ದ್ರ ದ್ರವವಾದ ವ್ಯಂಜನ 
ದಿಂದೆ) Ro Toate ಆಗಿರಬೇಕು. 

ಕಾಲ; ಯಾನ ಆಹಾರದ್ರನ್ಯನನ್ನು ಸೇವಿಸ ಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿ 
ಸುವಾಗ ಸೇವನೆಯ ಕಾಲ, ಎಂದರೆ ಯತುಧರ್ನುನನ್ನು ಯೋಚನೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ವಿವಿಧ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ನಿನಿಧ ದೋಷಗಳ ಚಯ, ಪ್ರಕೋಸ 


೬೦ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಶಮನಗಳು ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೇ ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಆಹಾರವು ಆ ವ್ಯತ್ಯಾಸ 
ಗಳನ್ನನುಲಕ್ಷಿಸಿ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ಸ್ಕ್ಯಕ್ಕೆ ಸ ಸಾಧಕಪಾಗುವೂತೆ ರೂನಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. 

ಸಾತ್ಮ್ಯ: ಆಹಾರದ್ರ ವ್ಯದ ಗ್ರಾ ಗ್ರಾಹ್ಯಾಗ್ರಾಹ್ಯ ತೆಯನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸುವಾಗ 
ಬರಿ ರಸ್ತ ಗುಣಗಳ ಇಡಿಸಿ” ಮಾತ್ರ ನೋಡದೆ ಸೇವಿಸುವವರ ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಯಾನ್ರದು ಸಾತ್ಮ್ಯ ಎಂದರೆ ಯೋಗ್ಯ ವಾಗಿದೆಯೆಂಬುದನ್ನು ಸಹ ಯೋಚಿಸ 
ಬೇಕು. ವಿಕೆಂದರೆ pr ಯೆ ಗುಟಿಗಳುಳಿ ದ್ರವ್ಯವು ಸಹ ಅಸಾತ ಕ್ರಿವಾಗಿದ್ದರೆ 
ಕೆಲವು ಸಲ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಂಟುಮಾಡೆಒಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರವು 
ಸೇವಿಸುವವರಿಗೆ "ಇಷ ವರ್ಣ ಗಂಧರಸಸ್ಸ ರ್ಶಂ' ಆಗಿರಬೇಕೆಂದು ಚರಕಾ 
ಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ್ದಾ! ರೆ. ಎಂದರೆ ಆಹಾರವಸ್ತುವಿನ ಬಣ್ಣ, ವಾಸನೆ, ರುಚಿ, 
ಸ್ಪರ್ಶಗಳು, ಸೊಸ ಇಷ್ಟ ವಾಗಿರಬೆ ಸಕು. 

ಆರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿತಿ: ಯಾನ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು 
ನಿರ್ಧರಿಸುವಾಗ ನ್ಮ ಆರೋಗ್ಯವು ಯಾವ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿನೆ ಮತ್ತು ಆಗ 
ಯಾವುದು ಹಿತಕರನಾಗಬಹುದು PR ಯೋಚಿಸಬೇಕು. 


ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪ್ರಯೋಜನ : "ಶರೀರ ಧಾತುವ್ಯೂಹ ಬಲ 
ವರ್ಣೇಂದ್ರಿ ವೀ (ಚ.ಸೂ. ೨೭) ಎಂದರೆ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ 
ಶರೀರದ rik. ಧಾತುಗಳನ್ನೂ ಬಲ, ವರ್ಣ, "ಅಂದಿ ತ್ರಿಯಗಳನ್ನೂ ತುಪ್ಪಿ 
ಪುಷ್ಟಿ ಗೊಳಿಸುವ ಅಂಶಗೆಳುಳ್ಳು ದಾಗಿರಜೀಳೆ. 

ಪೂರ್ಣಾಹಾರ : ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಸಮಗ ಶರೀರಾಂಗಗಳಿಗೆ 
ತುಸ್ಪಿ, ಪುಸ್ಟಿಗಳೆನ್ನು ಕೊಡಬೇಕಾದರೆ ನಿತ್ಯಾಹಾರಡಲ್ಲಿ ಯಾವ ಯಾವ 
ಆಹಾರದ ಪ್ರವ್ಯಗಳಿರಬೇಕೆಂಬ ಬಗ್ಗೆ ಚರಕರು ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ : 

ಸಸ್ಟಿ ಕಾನ್‌ ಶಾಲಿನುಬ್ಬಾಂಶ್ಚ ಸೈಂಧನಾಮಲಳೇ ಯನಾನ್‌। 

ಅಂತರಿಕ್ಷ ಪಯಃ ಜಾಂಗಲಂ ಸರ್ಪಿಃ ಮಧು ಚಾಭ್ಮ ಸೇತ್‌ ॥ 
ಎಂದರೆ ೬೦ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವ ಅಕ್ಕಿ, ಕೆಂಪು ಅಕ್ಷಿ, ಹೆಸರು, ಸ್ಪಂಧನ 
ಲನಣ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಜನೆಗೋದಿ, ಅಂತರಿಕ್ಷದಿಂದ ಬೀಳುತ್ತಿ ರುವ ನೀರಿನಷ್ಟೇ 
ಸರಿಶುದ್ಧ ನಾದ ನೀರು, ತುಪ್ಪ, ಜಾಂಗಲ ಪ್ರಜೇಶದ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮಾನ್ಯ 
ಜೇನುತುಪ್ಪ ಇವುಗಳನ್ನು ನಿತ್ಯಾಹಾರದಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಂಡರ ಫರೀರಪೋಷಣೆಗೆ 


ಆಹಾರ ವಸ್ತು ಗಳು ೬೧ 


ಬೇಕಾದ ಎಲ್ಲ 'ಭೂತಾಂಶಗಳೂ ಲಭ್ಯವಾಗುವವು. ಮಾಂಸಾಹಾರವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಲಾರದವರು ಪುಸ್ಪಿಗುಣದಲ್ಲಿ ತತ ಶಮಾನವಾದ ಬ ಕಡಲೆ, ಗೆಡ್ಡೆ 
ಗೆಣಸುಗಳನ್ನು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ ಬಹುದು. ಪವನ್ನು ಗ್ರಾಹ್ಯ 
ನೆಂದು ಹೇಳಕುವುದರಿಂದೆ. ಹಾಲು, ಮೊಗು, ಣ್ಣ ಮುಜೆ ಗಳನ್ನೂ 
ಗ್ರಾಹ್ಯವೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ ಮೇಲ್ಪಂಡ ಪೂರ್ಣಾಹಾರವು ಆಧುನಿಕ 
ಆಹಾರನಿಜ್ಞಾ ನದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ ಪೂರ್ಣಾಹಾರನೆನಿಸುವುದು. ಹೇಗೆಂದರೆ 
ಅಕ್ಸಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ಪಾರ್ಚ್‌(ನಿಷ್ಟ) ಇರುವುದು; ಹೆಸರು ಮತ್ತು ಮಾಂಸ ಅಥವಾ 
ಗೋದಿ, ಉದ್ದಿ ನಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ (ಮಾಂಸನರ್ಥಕ) ಇರುವುದು; ತುಪ್ಪ- 
ಹಾಲು-ಜಿಣ್ಣೆಗಳಲ್ಲಿ ಫ್ಯಾಟ್‌ (ಕೊಬ್ಬು) ಇರುವುದು; ಜೇನುತುಸ್ಪದ 
ಶುಗರ್‌ (ಸಕ್ತರೆ) ಇರುವುದು; ಅಲ್ಲದೆ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ ನಿಟಿನಿನ್ಸ್‌ 
(ಆಹಾರಸಕ್ವ ಗಳು) ಇರುವವು. 


ವರ್ಜ್ಯಾಹಾರ : ಕಳಗೆ ಬರೆದ ಆಹಾರಗಳು ವರ್ಜ್ಯವಾಗಿರುವವು : 


ಅಚೋಕ್ಷಂ ದುಷ್ಟ ಮುಚಿ ಸ್ರ ೦ ಪಾಪಸಾಣತೃಣಲೋಪ್ಪ ವತ್‌ | 
ದ್ವಿಷ್ಟ ಸ್ಟಂ ವ್ಯೂ ಸಿತೆಮಸಾ' ಇ ಪೂತಿ ಇ ನ್ನಂ ವಿವರ್ಜಯೇತ್‌ ॥ 


. ಎಂದರೆ ಮಲಿನವಾದ, ಎಂಜಲಿನ, ಕಲ್ಲು-ಹುಲ್ಲು-ಕಸಕಡಿ ಗಳುಳ್ಳ, ಕೂದಲು 
ಗಳುಳ್ಳ, ಹೇಸಿಕೆಯೆನಿಸುವ, ತಂಗಳಾದ, ರುಚಿಗೆಟ್ಟ, ಕೊಳೆತ, ಹಾಗೆಯೇ 
ತಯಾರಾಗಿ ಬಹಳ ಹೊತ್ತಾಗಿರುವ, ತುಂಬ ತಣ್ಣ ಗಾಗಿರುವ, ತಣ್ಣ ಗಾದು 
ದನ್ನು ಪುನಃ ಬಿಸಿಮಾಡಿದ, ಹೊತ್ತಿದ (ಸೀದ), ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯದಿರುವ 
ಆಹಾರವು ಪೌಸ್ಟಿಕಾಂಶಗಳುಳ್ಳ ಡಾಗಿದ್ದರೂ ನಿಷಸದ್ಭಶವೆಂದು ವರ್ಜಿಸಲ್ಪಡ 
ಬೇಕು. | 

ಅಲ್ಲದೆ "ನಲ್ಮೀಕಕುತ್ಸಿತಾನೂಪ ಸ್ಮಶಾನೋಷರ ಮಾರ್ಗಜಾಃ' 
ಹೆತ್ತವಿರುನಲ್ಲಿ, ಕೊಳಯಲ್ಲಿ, ಜವುಗಿನಲ್ಲಿ, ಸುಡುಗಾಡಿನಲ್ಲಿ, ಸಪ್ಪಳು: ನೆಲದಲ್ಲಿ, 
ಬೀದಿ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದ ವನಸ್ಸತಿಗಳು ಔಷ ಧಕ್ಕೆ ವರ್ಜ್ಯವೆಂದು ಹೇಳಿರುನಂತೆ 
ಅಂತಹ ಸ ಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದ ಆಹಾರದ್ರ ವ್ಯ 44, ವಜ್ಯ ೯ವೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು . 


ಆಹಾರ ಮಿಶ್ರಣ 


(೧) ಸಂಸ್ಥಾರನೆಂದರೆ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇವನಯೋಗ್ಯವಾಗುವಂತೆ 
ಮಾಡಲು ಫಿ ವಿವಿಧ ಸ ಸಂಸ್ಥಾ ಗಳೆ ನ್ನು ಢವ ಉದಾ 
ಹರಣಾರ್ಥ ಕುದಿಸುನ್ನದು, ಕಳ Todi ಹುಳಿಸುವುದು 
ಇತ್ಯಾದಿ. ಅಂತಹ ಸಂಸ್ಕಾ ರಗಳಿಂದ ಆಹಾರದ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಗುಣಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದುಂಟು. ಆದ ರಿಂದ ಆ ಸಂಸ್ಥಾ ರಗಳಿಂದ ಆ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ರುವ 
ಪೌಷ ಸ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ನಷ್ಟ ವಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರನ ಡಡಬೇಕಾಗುವುದು. ಎಂದರೆ 
ಪೃಥ್ವೀತತ್ಹ ವುಳ್ಳ ದ ನ ವ್ಯಸಂಸ್ಥಾ ರೆದಿಂದ ಪೃಥ್ಧಿ ಥ್ವೀತತ್ವವನ್ನು ಕುಗ್ಗಿಸಿ ಪುಸಿ ರಹಿತ 
ವನ್ನ ಗಿ ಮಾಡುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ. 


(೨) ಸಂಸ್ಕಾರದಿಂದ ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯವು ವಿರುದ್ಧಗುಣ 
ವುಳ್ಳು ದಾಗಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆ: 


ಚಿರಸಿದ್ದಂ ಸ್ಪಿರೆಂ ಶೀತಮನ್ನ ಮುಷ್ಟಿ ಕೃ ತಂ ಪುನಃ 
ಶ.೦ತನಮುಪ ದಗೆಂ ಚೆ ತಥಾ $ಸ್ವಾ ದು ವ ಬತ ತೇ! (ಸುಶ್ರುತ) 


ಗುರೂಣಾಂ ಲಾಘವಂ ವಿದ್ಕಾತ್‌ ಸಂಸ್ಕ್ರಾರಾತ್‌ ಸನಿಪರ್ಯಯಮ್‌!। 
ನ್ರೀಹೇರ್ಲಾಜಾ ಯಥಾ ಚ ಸ್ಕುಃ ಸಕ್ತೂನಾಂ ಸಿದ್ಧ ಪಿಂಡಿಕಾಃ। 

(ಚ. ಸೂ, ೨೭.೩೪೪) 
ಎಂದರೆ ಗೋದಿಯು ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಜಡವಾದುದು. ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಹುರಿದು 
ಅರಳು ಮಾಡಿದರೆ ಸಾ 'ಲಘುವಾಗುವುದು ಅಥವಾ ಲಘುವಾಗಿರುವ 
(ಸಕ್ಕು) ಹುರಿಹಿಟ್ಟ ನ್ನು ಜಡಸದಾರ್ಥಗಳ ಸಂಸ್ಥಾರ ಕೊಟ್ಟು ಉಂಡೆಮಾಡಿ 
ಕರಿದರೆ ಪಚನಕ್ಕೆ dr ಹಾಗೆಯೇ: 

ಪಯೋಂಭಿಸ್ಕಂದಿ ಗುರ್ನಾಮಂ ಯುಕ್ತಾ  ಶೃತಮೆತೋನ್ನ ಥಾ! 


ಭವೇದ್ದ ರೀಯೋಜತಿಶೃ ತಂ ಧಾಶೋಷ್ಟ ಮನು ) ತೋಪ ಮಮ್‌॥ 
(ಅ. .ಸೂ. ೫-೮) 


ಎಂದರೆ ಹಾಲು ಕರೆದು ಹೊತ್ತಾಗಿ ಕಾಯಿಸನೆ ಇರುವಾಗ ಕನಕರವೂ 


ಗುರುವೂ ಆಮವನ್ನು ಂಟುಮಾಡುನುತ ಹುದೂ ಆಗಿರುವುದು. ಅದನ್ನು 


ಆಹಾರ ಮಿಶ್ರಣ | ೬ 


ತಕ್ಕಷ್ಟು ಕಾಯಿಸಿದರೆ. ಲಘುವಾಗುವುದು. ಆದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಯಿಸಿದರೆ 
ಸಚಿನಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗುವುದು. ಹಾಲನ್ನು ಕರೆದೊಡನೆ (ಧಾರೋಹ್ನ 'ವಾಗಿರು 
ವಾಗಲೇ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಚಾ) ಅಮೃ್ಭ ತಸದ್ಭಶ ಗುಣವನ್ನು 
ಕೊಡುವುದೆಂದು ವಾಗ್ಬಟರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅಲ್ಲದೆ, 


ತಕ್ರ ೦ ಲಘುಕಷಾಯಾಮ್ಗ ೦ ದೀಪನಂ ಕಫವಾತಜಿತ್‌। (ಅ.ಸೂ. ೫-೩೩) 


ಎಂದರೆ ಹಾಲನ್ನು ತಕ್ಕಪ್ಪೇ ಕಾಯಿಸಿ ಹೆಪು ಹಾಕಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದರೆ 
ಮಜ್ಜಿ ಗೆಯಾಗಿ ನಚನಕ್ಕ, ಹಃ ಬರಾಗಿಯೋೊ ಸಹಿ ಪಿತ್ತ ಶಾಮಕೆ 
ವಾಗಿಯೂ ಆಮ್ಲರಸ ದಿಂದ ಅಗ್ಲಿದೀಪ ಕೆವಾಗಿಯೊ ಕಫ ವಾತಕೋಗಗಳ 
ಪರಿಹಾರಕವಾಗಿಯೂ ಜನಪಿಬನಿವದು . ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರದ್ರ ವ್ಯಗಳಿಗೆ 
ಸಂಸ್ಥಾರ ಕೊಡುವಾಗ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯಸಾ ಸಾಧಕ ಪರಿವರ್ತನೆಗೆ ಆಗು 
ವಂತೆ ಎಚ್ಚರಪಡಬೇಕು. 
ಆಹಾರದ್ರವ್ಯ ಮಿಶ್ರಣ 

(೧) ಮಿಶ್ರಣವೆಂದರೇನೆಂಬ ಬಗ್ಗೆ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೀಗೆ ಹೇಳು 

ತಾರೆ: 


po 


ಸಂಯೋಗಸ್ತು ದ್ವಯೋರ್ಬಸೂನಾಂ ವಾ ದ್ರವ್ಯಾಣಾಂ ಸಂಹೆತೀಭಾವಃ 
ಸಪಿಶೇಷನನಾರಭೇ, ಯಃ ನೈ ಕಶೋದ ್ರವ್ಯಾಣ್ಮಾ ರಭಂತೇ, ತದ ಥಾ 
ಮಧುಸರ್ಸಿಸೋಃ, ಭಟ್ಟದ, ತ್ರ, _ಪಯಸಾಂ ಚ ಯೋಗಃ! 


ಎಂದರೆ ಆಹಾರವನ್ನು Sets ಆಥವಾ ಸೇವಿಸುವಾಗ, ಎರಡು 
ಅಥವಾ ಹೆಚ ಟಿ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಜೊತೆಯಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಆ 


ಮಿಶ್ರಿತ ವ ಗಳಲ್ಲಿ ಮೂಲತಃ ಇಲ್ಲದಿರುವ ಹೊಸ ದುರ್ಗುಣವೊಂದು, 


ಕೆಲವು kl ಹುಟ್ಟುವ ಸುಭನವಿಸೆ. ಅಂತಹ ಮಿಶ್ರಣನು ವರ್ಜ್ಯವಾಗಿಸೆ. 
ಉದಾ: ಕು ಮತ್ತು ತುಸ ಇವು ಒಂದೊಂದಾಗಿ ಭಾದಸನಲ್ಲ 
ದಿದ್ದರೂ ಅವೆರಡನ್ನೂ ಜೊತೆಗೆ ಒಂದೇ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿದರೆ ದುಷ್ಪ ರಿ 
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ಹಾಮುವಾಗುವುಸೆಂದು ಶಾಸ್ತ್ರ ವು ಹೇಳ ತತ್ತರ. 
ಇಂತಹ ಮಿಶ್ರಣ ನಗೆ ವಾಗ್ಬಟಿಸು ಇನ್ನೂ ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು 


ಕೊಟ್ಟಿದ್ದೂ ರೆ: 


೬೪ ಸ್ವಸ್ತ ಜೀವನ 


ಸುಧಾತಃ ಪ್ರಸ್ತುತಃ ಸ್ಮಿನ್ನ ॥ ಆತ್ಯ ಕ್ತೊ ಷ್ಮಾ ಚೌದನೋ ಅಘಃ। 
ಯಶ್ಚಾಗ್ನೇಮಾಷಧ- ಕ್ವಾಫಸಾಧಿಕೋಳ್ಸ ಸ್ಟ ಸಥನ 


ಎಂದರೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದ ಅಕ್ಕಿಯಿಂದ ಸಿದ್ದವಾದ ಅನ್ನ ಮತ್ತು ದೀಪಕವಾದ 
ಮೂಲಿಕೆಗಳೊಡನೆ ಬೇಯಿಸಿದ ಇಲ್ಲವೆ ಹುರಿದ ಆಕ್ಸಿ ಲಘುವಾಗಿದ್ದ ರೂ 
ಇಂತಹ ಲಘುಗುಣವುಳ್ಳ ಅನ್ನವು *ವಿಷರೀತೋ ಗುರುಕ್ರೀರಮಾಂಸಾ 
ದ್ಯೈರ್ಯೇಶ್ವ ಸಾಧಿತ? ಜಡವಾದ ಹಾಲು ಮತ್ತು ಮಾಂಸದೊಡನೆ 
ಕುದಿಸಿದರೆ ಗುರುವೂ ನಿಸರೀತಗುಣವುಳ್ಳದ್ದೂ ಆಗುತ್ತದೆ. 


(೨) ಹಾಗೆಯೇ ವಿವಿಧ ದ್ವಿದಲ ಧಾನ್ಯಗಳೊಡನೆ ಸೇರಿದ ಅಕ್ಕಿಯ 
ಹುಗ್ಗಿ ಜಡ. 


(೩) ಅಕ್ಸಿಯ ಗಂಜೆ ಹಗುರವಾವರೂ ಪಾಯಸ ವ್ರ ಜಡವಾಗಿದೆ. 


ವಿರುದ್ಧಾ ಹಾರ 


ನಿರುದ್ಧಾ ಶನನೆಂದರೇನು?: ಟಾ ಯಿನಸಕಾಕಟ್ತು ಸರಸ್ಸರ ವಿರುದ್ಧ 
ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಮತ್ತು ಮಿಶ್ರ ಣದಿಂಥ ಅಪಾಯವನ್ನು; Sire ಊಟವ 
'ವಿರುದ್ಧಾಶನ' ಎನಿಸುತ್ತದೆ. 

ಯಚ್ಚಾಪಿ ದೇಶಕಾಲಾಗ್ದಿ ಸಾತ್ಮ್ಮಾ$ಸಾತ್ಮಾ ತನಿಲಾದಿಭಿಃ। 

ಸಂಸ್ಕಾ ರತೋ ವೀರ್ಯತಶ್ಚ PE ನ ವೆಸ್ಥಾಕ್ಸ ಮೈ ರಹಿ॥ 

ಸರಿಹಾರೋಪಚಾರಾಭ್ಯಾಂ' ಪಾಕಾತ್‌” ಸೂರೇಗೋಟ ಯ ಚೆ! 


ವಿರುದ್ಧ ತ್ತಾ ಚ್ಚ ನ ಹಿತಂ ಹೈ ತ್‌ಸಂಪದ್ಮಿಧಿಭಿಶ್ಚ ಯತ"॥ 
| (ಚ. ಸೂ. ೨೬-೮೯) 


ಎಂದಕೆ ಯಾನ ಆಹಾರಸು ದೇಶ, ಕಾಲ, ಸಾತ್ಮ್ರ್ಯ) ತ್ರಿಹೋಷಗಳು, 
ri ಕೋಷ್ಟ, ಅವಸ್ಥಾ, ವಿಪಾಕ, ಸಂಯೋಗ, ಪ್ರಮಾಣ, 
ಸ್ವ ಭಾವಗಳಿಗೆ ವಿರುದ್ಧ ನಾಗಿರುವುಜೋ. ಅದು ನಿರುದ್ಧಾಶನ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
| ಸುಸ್ಥಾ ರ ಮತ್ತು ಸಂಯೋಗ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಮಿಶ್ರಣಗಳ ನಿಷಯನನ್ನು ಹಿಂದಿನ 
ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಮಿಕ್ಕ ನಿರುದ್ಧಾ ಶನಗಳಬಗ್ಗೆ ಕೆಳಗೆ ಸುಕ್ಬೇಸವಾಗಿ 
ವಿನರಿಸಿದೆ: | 


ದೇಶನಿರುದ್ಧ : ಯಾವುದು ನಾವು ವಾಸಿಸುವ ದೇಶದ ವಾತಾವರಣ, 
ಭೂಮಿಗಳಿಗೆ ವಿರುದ್ಧ ವಾಗಿರುವುಜೋ ( ಅದು. 

ಕಾಲನಿರುದ್ದೆ : ಯಾವ ಯಾವ ಖುತುವಿಗೆ ಯಾವುದು ಹಿತಕರವೋ 
ಅದರ ವಿರುದ್ಧ ಗುಣದ ಆಹಾರ. 

ಅಗ್ನಿನಿರುದ್ಧ : ಆಯಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ನಿಷಮ, ಮಂದ, ತೀಕ್ಷ್ಣ ಅಗ್ನಿ 
ಶಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಹಂ 

ಸಾತ್ಮ್ಯನಿರುದ್ಧ : ದೇಶಕಾಲಾದಿಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲನಾದದ್ದಾಗಿದ್ದರೂ 

ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸಾತ ವಲ್ಲದ ಗಳ ) ಆಹಾರವು ಸಹ ವಿರುದ್ಧಾ ಶನವೆನಿಸುತ್ತದೆ. 
9 


೬೬ ಸಸ ಜೀವನ 
ವೆಢ 


ಅನಿಲಾದಿವಿರುದ್ದೆ : ವಾತ, ಪಿತ್ತ, ಕಫಗಳ ಸಾ *ಮರಸ್ಯವನ್ನು 
ಕೆಡಿಸುವ ಆಹಾರ. 

ವೀರ್ಯವಿರುದ್ಧ : ಪರಸ್ಪರ ವಿರುದ್ಧವಾದ ವೀರ್ಯಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಸೇವಿಸುವುದು. ಎಂದರೆ ಉಷ್ಣ, ಶೀತಗುಣಗಳುಳ್ಳೆ 
ವಸ ಸುಗಳ ಸಂಯೋಗ. 

ಕೋಷ್ಠನಿರುದ್ಧ : ಕೋಷ್ಠವೆಂದರೆ ಪಾಚಕಾಂಗಗಳು. ಆಯಾ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕ್ರೂರ ಮೃದು, ಮಧ್ಯ ಸಮಕೋಷ್ಠ ಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಲ್ಲದುದು. 

ಅವಸ್ಥಾ ವಿರುದ್ಧ : ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹಸಿವೆ, ಅಜೀರ್ಣ, ದಣಿವು ಮತ್ತು 


ಭೋಜನೋತ್ತರ ಅವಸ್ಥೆ ಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದನ್ನು ಸೇನಿಸಕೊಡದೋ ಅದನ 
ಸೇವಿಸುವುದು. 


ನಿಷಾಕನಿರುದ್ಧ ವಿಪಾಕನೆಂದರೆ ಜೀರ್ಣ ವಾದಾಗ ಅದರಲ್ಲಿ 
ಇರುವ ರುಚಿ. ಮಧುರ, ಅಮ್ಲ, ಕಟು ಎಂಬ ವಿವಿಧ ವಿಪಾಕಗೊಳ್ಳುವ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೇ ಟಗ 


ನ್ನು 


ಪ್ರಮಾಣನಿರುದ್ಧ : ಆಹಾರ ದ್ರನ್ಯವ್ರ ಸ್ವತಃ ನಿರ್ಬಾಧಕವಾಗಿ 
Fe ಸ್ರ ನಿಶಿಷ್ಟಪ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೇರೊಂದು ದಃ ವ್ಯದ ಜೊಕೆಗೆ ಸೇವಿ 
ಸಲ ಟ್ರರೆ ನನಸಂಸವುತನು ಂಟುಮಾಡುವುದು. 
ಸ್ವಭಾವನಿರುದ್ಧ : : ತನು-ಮನಗಳ ಪ್ರಕೃತಿಗೆ ಅಥವಾ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ 
ನಿರುದ್ಧ ವಾದ ಅಶನ. 


ನಿರುದ್ಧಾಶನವು ಏಕೆ ಬೇಡ? 


ವಿರಿದ್ಧಮಸಿ ಚಾಹಾರಂ ವಿದ್ಯಾ ತ್‌ ನಿಷಗರೋಪನುಮ್‌! (ಅ.ಸೂ., ೬-೭೯) 
ವಿರುದ್ಧ ನೀರರ್ಯತ್ತಾ ಕ್ರ ಶೋಣಿತಪ್ರ ದೂಸಣಮ್‌ | (ಚ. ಸೂ ೨೬-೮೪) 


ಎಂದರೆ ನಿರುದಾ ಶನವು ಭಯಂಕರ ವಿಷದಂತೆಯೆಂದೂ ಅದು' ರಳ ಕದೋಷ 


ನನ್ನು ಂಟುಮಾಡುನುದೆಂದೂ ವಾಗೃಬಾಚಾರ್ಯರೂ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರೂ 
ಹೇಳುತ್ತಾ ರೆ. ಏಕೆಂದರೆ : 


ಫಿರುದ್ಧಾ ಹಾರೆ ೬೭ 


ಯತ್ನಿಂ ಚಿತ್‌ ನೋಷಮುಸ್ಸಿ (ಶ್ಯ ನ ಹರೇತ್‌ ತತ್ಸಮಾಸತಃ! 
ವಿರುದ್ಧಂ ಶುದ್ದಿ ರತ್ತೆ "ಪ್ರಾ ಸೋ ವಾತದಿ ಕೋಧಿ ಭಿ॥॥ (ಅ,ಸೂ. ೭.೪೫) 


ಎಂದರೆ ವಿರುದ್ಧಾಶನದಿಂದ ಶರೀರದ ದೋಷಗಳು ಕೆರಳಿಕೊಂಡು ಅವುಗಳ 
ಪರಹಾರನು ಕಠಿನವಾಗಿರುವುಸೆಂದು ಅಷ್ಟಾ ಗಹ ದಯ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ನಿರುದ್ಧಾ ಹಾರಜನ್ಯ ಷಲ 


ಷಾಂಢ್ಕಾ ೦ಧ್ಯ ವೀಸರ್ಪದಳೋದರಾಣಾಂ ವಿಸ್ಫೊ (ಟಿಕೋನಾದ 
ಭಗಂದರಾಣಾನು್‌! 
ಮೂರ್ಛಾಮದಾಧ್ಮಾ ಜು ಗಾ ಪಾಂಡ್ವಾ ಮಯಸ್ಕಾ ಮವಿಷಸ್ಕ ಚ್ಚ ವ॥ 
ಕಿಲಾಸಕುಷ ಗ್ರ ಹೆಣೀಗದಾನಾಂ ಶೋಷಾಸ್ತ ಪಿತ್ತಜ್ವ ನರಪೀನಸಾನಾಮ್‌। 
ಸಂತಾನದೋಸಸ್ಮ ತಥೈವ ಮೃ ತ್ಕೊ « ನಿರುಷ್ಧ ಸನ್ನ ೦ ಪ್ರ ವದಂತಿ ಹೇತುಂ॥ 


ಎಂದರೆ ನಿರುದ್ಧಾಶನದಿಂದ ಷಂಢತ್ತ, ಕುರುಡು, ವಿಸರ್ನ, ಜಲೋದರ, 
ವಿಸ್ಫೋಟ, ಉನ್ಮಾದ, ಭಗಂದರ, ನಗ ಮದ, ಅ, ಯುಬ್ಬರ, 
ಕುತ್ತಿ ಗೆ Serre ಕ್ಷಯ, ರಕ್ತನಿತ್ತ, ಜ್ವ ರ, ಪೀನಸ, ಗ್ರ ಹಣೀ 
ಕೋಗ್ಯ ಸಂತಾನದೋಷಗಳು ಉಂಬಾಗಬಹು್ನಾತೆ ರ ಸಲ 
ಮ ತ್ಯುವೂ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಈಗಿನ ನಾಗರಿಕ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗ 
ಗಳೆಲ್ಲ ಪ್ರಚುರವಾಗಿರುವುದನ್ನು ನೋಡಿದರೆ ಅದಿಲ್ಲ ನಿರುದ್ಧಾ ಶನದ ಪರಿಣಾಮ 
ಎಂದೇ ತತ್ರ 


ವಿರುದ್ಧಾ ಶನಜನ್ಯ ನಿಕಾರಾಣಾಂ ಪ್ರ ತೀಕಾರಃ 


ವಿರುದ್ಧ ಶನಜಾನ್‌ ರೋಗಾಸ್‌ ಸ ರತಿ ಸಂ ಶಿ ನಿರೇಚೆನನಮಃ। 
ವಮನರಿ ೫ ಚೈನ ಪೂರ್ವ ನ್ಲಾಹಿತಸೇವನನು್‌!॥ 


ಎಂದಕೆ ನಿರುದ್ಧಾ ಶನವನ್ನು ಮಾಡಿ ಆಹಟಾಡ ಉಪದ್ರವಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಲು 
ನಮನ, ನಿರೇಚಿನಗಳನ್ನು, ಮಾಡಿಸಬೇಕು ಉಳ ವಿರುದ್ಧಾಶನದಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಿದ nd "ow ಗುಣಗಳಿಗೆ ವಿರುದ್ಧ ವಾದ ಗುಣವುಳ್ಳ 
ದ್ರವ್ಯಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ವಿರುದ್ಧಾ ಕನ-ನಿಕಾರಗಳ ವಿರುದ್ಧ ಗುಣದ 


೬೮ ಸ (ಸ್ಟ ಜೀವನ 


ದ್ರವ್ಯಸೇವನೆಯಿಂದ ಶಮನಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಕೈಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ 
ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯ ಒತ್ತಾ ಫಾ ಮೇಲಿಂದಮೇಲೆ ವಿರುದ್ಧಾ 
ಶನದ ಪೈಸಂಗಗಳು ಬಕನ ಸಂಭವನಿದ್ದರೆ ಪೂರ್ವಭಾವಿಯಾಗಿಯೇ ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಹ ವಿರುದ್ಧಾ ಶನದಿಂದ ಅಲ್ಲಸ್ತಲ "ನಾದ ಸಂಸ್ಥಾರವನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ 


೨ ದೆ ಲ್ಪ 
ಬೇಕೆಂದು ಶಾಸ್ತ್ರಗಳು ಹೇಳುತ್ತ 3 


ನಿರುಷ್ಧಾ ಬಶನವು ಯಾರಿಗೆ ಬಾಧಿಸದು? 


ವ್ಯಾ ಯಾಮೆಸ್ಟಿಗ ದೀಪ್ತಾಗ್ನಿ ವಯಸ್ಸ ಬಲಶಾಲಿನಾಮ್‌। 
ನಿರೋಧ್ಯ ಪಿನ ನ ಕಡಾಯ ಸಾತ್ಮ ಒನುಲ್ಪ ೦ ಚೆ ಭೋಜನವ! 

(ಆ. ಸೂ, ೭-೪೭) 
ಅಂದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮಶೀಲರಿಗೂ ಸಿ ಸ್ತಿಗ್ಗಶರೀರೆಗಳಿಗೂ ಅಗ್ನಿ ಬಲವುಳ್ಳ ವರಿಗೂ 
ತಾರುಣ್ಯಬಲವುಳ್ಳ ನರಿಗೂ ಮತ್ತು ವಿರುದಾ ) ಶನವೇ ಯಾರಿಗೆ "ಸಾತ ಶಿ 
ನಾಗಿರುವುಹೋ ಅವರಿಗೂ ವಿರುದಾ ) ಶೆನವು ಹೆಚ್ಚು ನೀಡೆಯನ್ನು ಕೊಡ 
ಲಾರದು. ಅತ್ಯಲ್ಪಸ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ವ್ರ ಸೇವಿಸಿದ ನಿರುದ್ಧಾಶನವೂ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮ 
ನನ್ನು ಮಾಡದಿರಬಹುದು. 


ನಿರುವ್ಧಾ ಶನವನ್ನು ಹೇಗೆ ಬಡಜೀಕು? 


ವಿರುದ್ಧಾಶನವೇ ಯಾರಿಗೆ ಅಭ್ಯಸ್ತ ಸ್ನವಾಗಿದೆಯೋ ಅವರಿಗೆ ದುಷ್ಪರಿ 
ಣಾಮವೇ ಆಗುವುದಿಲ್ಲನೆಂಬ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯವನ್ನು ಒಪ್ಪು ವುದು ಕಷ್ಟ. ಅಂತಹ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಅವ್ಯಕ್ತವಾಗಿ ಮತ್ತು ಅತಿಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಾಗಿ ದುಷ್ಪ ರಿಣಾಮ 
ವಾಗುತ್ತಿರಲೇಬೇಕು. ಆ ಸರಿಣಾಮನ್ರ. ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತಿವಾಗಿದ್ದು 
ಮುಂದೆ "ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಯಾನುದಾದರೊಂದು ಅಸಾಧ್ಯ. ಕೋಗರೊಪದಲ್ಲಿ 
ಸೃಕಟವಾಗಬಹುದು. "ದ್ದ ರಿಂದಲೇ ಸಾತ, ್ರತ್ರಿವೌಗಿರುವ ವಿರುದ್ಧಾ ) ಶನವನ್ನು 
ಸಹ ಬಿಡುವುದು ಒಳಿತೆಂದು. ಶಾಸ್ತ್ರಪ್ಟ ಹೇಳುತ್ತ ದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಿರುದಾ ಕನವೇ 
ಯಾರಿಗೆ ನಿತ್ಯಾಭ್ಯಾಸವಾಗಿರುನೈಹೋ ಅನರು ಅದನ್ನು ಒನ್ಮೆಲೇ ಪೂರ್ಣ 
ನಾಗಿ ತ್ಯಜಿಸಕೂಡದು. ಏಕೆಂದರೆ *ಅಸಾತ್ಮ ಜಾ ಹಿ ಕೋಗಾಃ ಸ್ಯು: 
ಹಾ ತ್ಕಾಗಶೀಲನಾತ್‌' ಎಂದರೆ ಯಾತೃರೊಂಡು ಅಭ್ಯಸ್ತ Ms 


ವಿರುದ್ಧಾ ಹಾರೆ ಸ ೬೯ 


ಆಹಾರನಿಹಾರನನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೇ ವರ್ಜಿಸುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ ಅಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದ 
ಆಹಾರನಿಹಾರನನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೆ ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡುವುದರಿಂದ "ಆಸಾತ್ಮ್ರ್ಯೃಜ 
ರೋಗ'ಗಳೆಂಬ ವಿಶಿಷ್ಟಸ ಸ ರೂಪದ ರೋಗೆಗಳು ಹುಟ್ಟು ತ್ಮವೆಂದು ಶಾಸ ಸ್ರೃಪು 
ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಆದ್ದ ಜದ! 


ಪಾದೇನಾಪಥ್ಯ ಪನುಭ್ಯಸ್ತ ಪಾದಪಾದೇಸ ವಾ ತೃಜೇಕ್‌। 


ನಿಷೇವೇತ ಹಿತಂ ತದ್ವತ್‌ .... ಅ.ಸೂ. ೭-೪೮ 
ಎಂದರೆ ಅಭ್ಯಸ್ಮನಾದ ಪಥ್ಯವನ್ನಾಗಲಿ ಅಸಥ್ಯವನ್ನಾಗಲಿ (ವಿರುದ್ಧಾಶನ) 
ಕಾಲುಭಾಗನನ್ನಷ್ಟೇ ಬಿಡುತ್ತೆ ಹೊಸ ಬಗೆಯ ಆಹಾರವನ್ನು ಕಾಲುಭಾಗದ 
ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ರೂಢಿ ಸತ್ತೆ ಹೋಗಜೀಕು. 


ದ್ರವಾಹಾರ 


'ಹಸೇಯ' ಎಂದರೆ ಕುಡಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವಂತಹೆ ರೂಪದಲ್ಲಿರುವ 
ಎಂದರ್ಥ. ಆಹಾರವು "ಪ್ರೈ ವೋತ್ತರ' ಆಗಿರಬೇಕೆಂದು ವಾಗ್ಫಟಾಚಾರ್ಯರು 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಹಾಗೆಂದರೆ ಆಹಾರವು ದ್ರವಯುಕ್ತವಾಗಿ (ಅರ್ಧ ಘನರೂಪ 
ದಲ್ಲಿ) ಇರಬೇಕು. ಎಂದರೆ ದ್ರವವು ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಇಲ್ಲದೆ ತುಂಬ ಘನಶುಷ್ವವಾದ 
ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಪಾಯವಿದೆ. "ಯೋ ಹಿ ಮೂರ್ತ್ವಾನಾಂ 
ಆಹಾರವಿಕಾರಾಣಾಂ ಸ್ವಾಹಿತ್ಯೆಂ ಗತ್ವಾ ಪಶ್ವಾತ್‌ ದ್ರವೈಃ ತೃಸ್ತಿ 
ಮಾಪದ್ಯೆತೇ ಭೂಯಸ್ತಸ್ಕಾಮಾಶಯಗತಾಃ ವಾತ-ಪಿತ್ತ- 
ಶ್ಲೇಷ್ಮ್ಮಾಣಃ ಪ್ರಪೀಡ್ಕಮಾನಾಃ ಯುಗಪತ್‌ ಪ್ರಕೋಪ 
ಮಾಪದ್ಯೆತೇ' (ಚ.ವಿ. ೨೯-೨೮) ಎಂದರೆ ಮೊದಲೇ (ಮೂರ್ತ್ತ) 
ಘನಾಹಾರದಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬಿ ಅನಂತರ ದ್ರವಗಳನ್ನೂ ತುಂಬ ಸೇವಿಸುವ 
ದಾದರೆ ಅನನ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿಯೆ ವಾತಸಿತ್ತ್ಮಕಫಗಳು ಪ್ರಕೋಪಗೊಂಡು 
ಸೀಡಿಸುವನ್ನ. ಅಲ್ಲದಿ "ಆಶ್ರಯಂ ಕ್ರಿ ಪವನಾದೀನಾಂ' ಎಂಬ ಸೂತ್ರ 
ದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ ಆಹಾರಪಾಚನಕ್ಕ ತೊಡಗಲು ತ್ರಿದೋಷಗಳಿಗೆ ಆಮಾಶಯ 
ದಲಿ ಅವಕಾಶವುಳಿಯಡೆ ಅವು ಪ್ರಕುನಿತವಾಗಿ ಉನ್ಮಾರ್ಗಗಾಮಿಯಾಗುವವು. 

ಸೇಯವೆಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ (೧) ದ್ರವಾಹಾರವೆಂದೂ (೨) ನೀರು 
ಎಂದೂ ಎರಡು ಅರ್ಥಗಳಿವೆ. ಇಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ದ್ರವಾಹಾರವನ್ನು ಕುರಿತು 
ಅರಿತುಕೊಂಡು ಅನಂತರ ನೀರಿನ ವಿಷಯವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳೋಣ. 
ದ್ರವಾಹಾರದಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಎರಡು ವರ್ಗಗಳಿವೆ : 

(ಅ) ಸಾರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಹಾಲು ಮುಂತಾದ ವ್ಯಂಜನಗಳು. ಇವ್ರ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳಿಗಿಂತ ಜಲಾಂಶವ್ರ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅವು ಆಹಾರಕ್ಷೆ 
ರುಚಿ ಕೊಡುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಮತ್ತು ಅಹಾರನಸ್ತುಗಳನ್ನು ಕಲಸಿ ದ್ರವಗೊಳಿಸು 
ವುದಕ್ಸಾಗಿ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಅಪ್ಪಟವಾದ ಹಾಲನ್ನೇ 
ಸೇವಿಸಿದರೆ. ಅದು ಪೋಷಕವಾದ ಆಹಾರವೂ ಆಗಬಹುದು. ಸಾರು ಸಹ 
ನಿಶಿಷ್ಟರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಲ್ಪಟ್ಟರೆ ಪೋಷಕವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಬಹುದು. 
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ದ್ರವಾಹಾರ ೭೧ 


ಅವ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಮಜ್ಜಿ ಗೆಯು ಮಾತ್ರ ದೀಸನವು. ಪಾಚನವೂ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳ 
ತಡೆಯನ್ನು ಕ ಸಂಕೋಚವನ್ನು NE ಚಾತಕ ಆಗಿದೆ. `ತನ್ನೂ ಲಕ 
ಅದು ಸಹ. ಪೋಷಣೆಗೆ ಸಲ 


(ಆ) ಗಂಜಿಗಳುಇವುಗಳೆಲ್ಲಿ ಮಂಡ, ಪೇಯ, ವಿಶೇನೀ, ಯವಾಗೂ 
ಎಂದು ನಾಲ್ಕು ಭೇದಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಸ ಶ್ರರೂಸ ವರ್ಣನೆ : | 


ಸಿಕ್ಕೆ ಎರ್ನಿರಹಿತೋ ವಂಂಡಃ ಇಹ ಸಿಕ್ಸೆ ಸಮನ್ನಿ POY 
ಸಮೇ ಬಹುಸಿಕ್ತಾ ಸ್ಕಾ ತ್‌.ಯವಾಗೂ ವಿರಲದ್ರ ವಾಟ (ಸುಶ್ರು ತ) 


ಎಂದರೆ ಅಗುಳು ಇಲ್ಲದಿರುವ ಗಂಜಿಗೆ “ಮಂಡ' ಎಂದೂ ಅಲ್ಪಸ್ಥ ಲ್ಪ 
ಅಗುಳುಗಳಿರುವ ಗಂಜಿಗೆ "ಹೇಯಾ' ಎಂದೂ ತುಂಬ ಅಗುಳುಗಳಿರುವ 
ಗಂಜಿಗೆ “ವಿಲೇಪೀ' ಎಂದೂ ದ್ರವವೇ ನಿರಲವಾಗಿ (ಅತ್ತ ಲ್ಸ) ಅಗುಳುಗಳೇ 


ನಿಪುಲವಾಗಿರುವ ಗಂಜಿಗೆ ಯೆವಾಗೂ' ಎಂದು Be 


ಗಂಜಿಗಳನ್ನು ಅಕ್ಸಿ, Wb ಅರಳು, ರನೆ, ಸಬ 8 ಕೈ ಮುಂತಾದವು 
ಗಳಿಂದ ಹಡುವ: ಅದೇ ಸ ಪ್ರಕಾರ ಪಾಯೆಸಗಳು ಸಹ ಗಂಜಿಯ ವರ್ಗಕ್ಕೆ 
`` ಸೇರಿವೆ. ಪಾಯಸಗಳನ್ನೂ ಅವ್ರಗಳಲ್ಲಿರುವ ಅಗುಳುಗಳ ಪ್ರ ಮಾಣಕ್ಸ ನುಸರಿಸಿ 
ಮಂಡ-ಸೇಯಾದಿ ವರ್ಗಗಳಲ್ಲಿ ವಿಂಗಡಿಸಬೇಕು. 


ಮೇಲೆ ವರ್ಣಿಸಿದ ವಿವಿಧ ನ ಪ್ರಕಾರದ ಗಂಜಿಗಳ ಪೋಷಕಶಕ್ತಿ ಯನ್ನು 
ಮತ್ತು ಗುರುತ್ತ ್ರೈ -ಲಘುತ್ತ ವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸು ಆಯಾ ಗಂಟಿಗಳಗಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪ ಸೂ ಧಾನ್ಯದ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸುವ ದ್ರವಗಳ ರಸ್ತ 
ವೀರ್ಯ, ವಿಪಾಕಾದಿಗಳನ್ನು, ಗಣನೆಗೆ: ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಆಲಡೆ ವಿವಿಧ 
ಪ್ರಕಾರದ ಗಂಜಿಗಳಲ್ಲಿರುವ ಅಗುಳುಗಳ ನ ರ್ರಮಾಣದ ದೃಸ್ಟಿ ಹ್ನಿಯಿಂದ ಮಂಡನು 
ಅತಿ ಲಘುವಾಗಿರುವುದು; ಮುಡಕ್ತಿಂತ ಸೇಯಾ ಸಹಸ 
ಸೇಯಾಗಿಂತೆ ವಿರೇಸಿಯು ಗುರುವಾಗಿರುವುದು; ನಿಲೇಪಿಗಿಂತ ಯವಾಗೂ 
ಗುರುವಾಗಿರುವುದು; ಅರ್ಥಾತ್‌ ಗುರುತ್ತವು ಹೆಚ್ಚಿ ದ ಕ್ರಮದ 
pe ವೂ ಹೆಚಾ ಸಿಗುವುದೆಂದು ಹೇಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 
ದುವರೆಗೆ ವಿವರಿಸಿದ ಪೇಯ ದ್ರವ್ಯ ವಿಚಾರವು ಸ್ವ ಸ್ಕರ ಅಗ್ನಿ ಬಲ 
ಅಭಿರುಚಿಗಳನ್ನು ನೋಡಿ ಪುಸ್ಸಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದಲ್ಲದೆ 
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ಅಸ್ವಸ್ಥರ ಅಗ್ನಿ ಬಲ, ಅಭಿರುಚಿಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಕಿಸಿ ಪಥ್ಯವನ್ನು ಯೋಜಿಸಲೂ 
ಸಹಾಯಕವಾಗುವದು. 


ಜಲಪಾನ 

ಸ್ವಾಸ್ಕ್ಯಸಾಧನ ಮತ್ತು ರಕ್ಷಣಕ್ಟಾಗಿ ನೀರಿನ ಪ್ರಯೋಜನನೇನು, 
ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯುವಾಗ ಅದರ ಬಾಹ್ಯೋಸಯೋಗ ಮತ್ತು ಆಂತರಿಕ 
ಉಪಯೋಗ ಎಂದು ಎರಡು ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ ವಿವೇಚಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. 
ನೀರಿನ ಬಾಹ್ಯೋಸಯೋಗದ ವಿನರನನ್ನು ಮುಂದೆ “ಜನಸದೋಧ್ವಂಸ 
ಸ್ರತೀಕಾರ' ಎಂಬ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಇಲ್ಲಿ ಆಂತರಿಕ 
ಉಸಯೋಗ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಜಲಪಾನದ ಗುಣದೋಷಗಳನ್ನು ವಿನೇಚಿಸಲಾಗು 
ವ್ರದು. 

ಜಲಪಾನದ ಗುಣಗಳನ್ನು ತಿಳಿಯಲು ಆ ನೀರು ಎಲ್ಲಿಂದ ಲಭ್ಯವಾಗು 
ವುದು? ಮತ್ತು ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತೆ (ಮೋ ಬಿಸಿನೀರನ್ನೋ? 
ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಉತ್ತರಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ನೀರನ್ನು ಯಾವಾಗ 
ಕುಡಿಯುತ್ತೇವೆ ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಯನ್ನೂ ಲಕ್ಷ್ಮೀಸಬೇಕಾಗುವುದು. 

ನೀರು ಜಲತತ್ವ ಪ್ರಧಾನನಾದರೂ ಅದರಲ್ಲಿ ಪೃಥ್ಷಿ ತತ್ವವೂ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಮತ್ತೆ ಪೃಥ್ರೀ-ಆಸ್‌-ಭೂತಗಳಿಂದ ಕಫಧಾತುವಿನ ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗುವುದೆಂಬು 
ದನ್ನು ನಾವು ಈಗಾಗಲೇ ಅರಿತಿದ್ದೇವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನೀರು ಸಹ ಪೋಷಕಾಂಶ 
ಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯನೇ ಆಗಿದೆಯೆನ್ನ ಬೇಕು. 

ಅಲ್ಲದೆ : ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಜಲಾಂಶವಿರುವುದರಿಂದಲೇ ಏವಿಧ 
ಪಾಚಕರಸಗಳೂ ಸಂರಕ್ಷಕದ್ರವಗಳೂ ಸಸ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸ್ರವಿಸುತ್ತವೆ ಮತ್ತು 
ಶರೀರದಲ್ಲಿಯೆ ದೋಷ, ಧಾತು, ಮಲಗಳ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ ಮೂಲಕ 
ಉಂಟಾದ ಘರ್ಷಣದ ಫರಿಣಾಮನಾಗಿ ಹುಟ್ಟುವ ಅಪಾಯಕರವಾದ ಮಲ 
ಗಳನ್ನು ಹೊರನೂಕಲು ಜಲಾಂಶವು ಅತ್ಯಾನಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. ನೀರಿನ ಮೂಲ 
ಭೂತನಾದ ಆ ಗುಣಗಳಲ್ಲಡೆ ತಣ್ಣೀರಿನ ಗುಣವನ್ನು ವಾಗ್ಧಟರು ಹೀಗೆ 
ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾ ರೆ: 


ದ್ರವಾಹಾರ &ಕ್ಕಿ 


ಜೀವನಂ, ತರ್ಪಣಂ ಹೃದ್ಯಂ ಹ್ಲಾದಿ ಪ್ರಬೋಧನನು। 

ಗಂಗಾಂಬು ನಭಸೋ 'ಛ ಸ್ಟ ೦ಸ್ಟ ಸ ಂತೈರ್ಕೇಂದುವಾರುತ್ಯೈ ಃ॥ 
ಎಂದರೆ ಆಕಾಶದಿಂದ ಬಿದ್ದ ನೀರು RE ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತ 
ವಾಗಿದ್ದು . ಅಥವಾ ಹರಿಯುತ್ತಿ ದ್ದು ಧಾರಾಳವಾಗಿ .ಗಾಳಿ, ಬಿಸಿಲು, 
ಬೆಳದಿಂಗಳುಗಳ. ಸಂಪರ್ಕವನ್ನು "ಹೊಂದಿದ್ದ ರೆ ಅದಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ 
:ಗಂಗಾಂಬು' ಎಂದು ಕರೆಯುವರು. ಅಂತಹ ನೀರು ಉತ್ಸಾಹ, 
ಮನಃಶಾಂತಿ, ಸಮಾಧಾನ, ಬುದ್ದಿ ಯ ಸ್ಪಷ್ಟ ಪ್ರತೆ ಮುಂತಾದ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ನೀರಿನ ಉಗಮಸ್ಥಾನಗಳಾದ ಗಿರಿಗುಹೆ, 
ಬಯಲು ಮಲೆನಾಡು ; ಮುಂತಾದವ್ರೆಗಳಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ನೀರಿನ ಗುಣದಲ್ಲಿ 
ವೈವಿಧ್ಯವುಂಟಾಗುವುದು. *ಜಾಂಗಲಂ ವಾತಭೂಯಿಸ್ಮಂ ಆನೂಪಂ 
ತತ ಶಫೋಲ್ಬಣಂ' ಎಂದರೆ ಮಳೆಯು ತೀರ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವ: ಬಯಲು 


ನಾಡಿನ. ನೀರು, ವಾತಕಾರಕೆವೂ ಅತಿಯಾದ ಮಳೆ, ಅಡಿವೆಗಳುಳ್ಳ ಮಲೆ 
ವಾಡಿನೆ. ನೀರು ಕಫರೋಷಕಾರಕವೂ ಆಗಿರುವುದು. 


ನೀರು ಶರೀರದ ತೂಕ ಮತ್ತು ಗಾತ ತ್ರಗಳನ್ನು ಇಚ್ಛಾನುಸಾರ ಬೆಳೆಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಲು ಇಲ್ಲವೆ ಇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು. ಸಾಜಾ ನಿಶಿಷ್ಟ ರೀತಿ 


| ಸಪ ಉನಯೋಗಿಸುನ ಕ ಕ್ರಮವನ್ನು ಆಯುರ್ನೇದನು ಯೋಜಿಸಿ. 


ಸಮಸ್ಥ್ಯೂಲಕೃ ಶಾ ಭುಕ್ತೆ ಸ, ಪ್ರಥೆಮಾಂಬುಪಾಃ | 


“ಎಂದರೆ ಆಹಾರದ ಎಜಿ ಸೊನೆ ಅಥವಾ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಜಲ 


Bs ಮಾಡಿದರೆ ಶರೀರವು, ಅನ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸ ಮಸ್ಸಿತಿಯುಳ್ಳುದೂ 
ಸ್ಟ್ರೂಲವೂ. ಅಥವಾ. ಕೃಶವೂ ಗ್‌ ಅಷ್ಟಾ ೦ಗಹ್ಮ ಸನ ಹೇಳು 
ತ್ರ ದ ಏಕೆಂದರೆ ಆಹಾರದ “ಜೊತೆಜೊತೆಗೆ ನಡುನಡುವೆ ಸ್ವ ಸ್ವಲ್ಪ ಜಲ 


ವಿವಿ 


ಸಾನ ಮಾಡಿದರೆ ಆಹಾರವು ತಕ್ಷ ಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ವ ಬಾತ ಸ ಸನವಿಟ 


ಅದನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಅಲ ಲ್ರಜಲವು. ಮ ಸಾ ್ರಿವಕ್ಕ ಪ್ರಚೋದನೆ 


ಯನ್ನು ಕೊಡುಪುದರಿಂದ ಶರೀರವು ಸಮಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ "ಉಳಿಯುವುದು. ಆಹಾರ 
| ನೇನನನ್ಪ. ಸುಗಿಭುನವರೆಗೆ ಜಲಪಾನ ಮಾಡದಿದ್ದ ಕೆ ds 


ಉಣ್ಣಲು ಅವಕಾಶನಿದ್ದು, ಪ ಫಾಚಕರ ಸಗಳೂ ಬಲಿಷ ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಪು 


2 ಹೊಕಗಳು ಹೆಚ್ಚುವವು. ಊಟವ ಪ್ರಾರಂಭನಲ್ಲಿ ಯೇ ಜಲಪಾನ ಮಾತಿದು 
| 1 ೩ ಜ 
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೭೪ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ ; 


ಪಾಚಕರಸಗಳು ವಿರಲವಾಗುನುದರಿಂದ ಮತ್ತು ಆಮಾಶಯೆದ ಸ್ಥಳವು 

ನೀರಿನಿಂದ ವ್ಯಾಪಿತವಾಗುವುದರಿಂದ ಹಸಿವೂ ತಗ್ಗು ವುದು; ಸೇವಿತ ಆಹಾರ 

ಪ್ರಮಾಣವೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು; ಅದರಿಂದ ಕೃಶತೆಯುಂಟಾಗುವುದು. 
ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಪಿತ್ತ ವರ್ಧನವೂ ತಣ್ಣಿ ರು ಕುಡಿಯು 


ವುದರಿಂದ ಕಫ(ಪುಸ್ಟಿ)ವರ್ಧನವೂ ಆಗುವುದೆಂದು ಬೇರೆ ಹೇಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 


ಅನುಷಾನ 


ಅನುಪೀಯತೇ ಯತ್‌ ಅನುಷಾನಮ್‌' ಅನುಪಾನವೆಂದರೆ 
ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದನಂತರ ಹುಡಿಯುವ ದ್ರವವಿಶೇಷಗಳಾಗಿವೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ಪುರಾತನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಗುಣಗಳನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿ ಊಟವಾದನಂತೆರ 
ಅದಕ್ಕ ಪೂರಕವಾಗುವಂತಹ ಅನುಪಾನವನ್ನು ಸೇವಿಸುವ ವಾಡಿಕೆಯಿತ್ತು. 
ಇತ್ತೀಚಿಗೆ ವಿದೇಶೀಯರ ಅನುಕರಣದಿಂದ ಭಾರತೀಯ ಪ್ಥಿದ್ಯಾವಂತರೂ 
ಆಹಾರದ ತರುವಾಯ ಐಸ್‌ಕ್ರೀಮ್‌, ಫ್ರುಟ್‌ಸೆಲಡ್‌ ಮುಂತಾದ ಪಾಚನ 
ಕ್ರಿಯೆಗೆ ತಡೆಯೊಡ್ಡುವ ಅನುಪಾನಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವ ದುರಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು 
ಜಿಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿ ರುವುದು ದುರ್ದೈವದ ಸಂಗತಿಯಾಗಿದೆ. 

ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಅನುಪಾೂನದ ಧ್ಯೇಯಗಳು : (೧) “ಯತ್‌ 
ಆಹಾರಗುಣೈಃ ಸಾನಂ ವಿಪರೀತಂ ತದಿಷ್ಯತೇ' ಎಂದರೆ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ, 
ಷಡ್ರಸಗಳಲ್ಲಿಯ ಯಾನುಡೊಂದು ರಸದ ಕೊರಕೆಯಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು 
ಅನುಪಾನದ ಮೂಲಕ ಪೂರೈಸುವುದು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದೇ 
ರುಚಿಕರವಾದ ವಸ್ತು ವನ್ನೇ ಮೆಚ್ಚಿ ಖುತಿಮಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಆಹಾರ 
ದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಗುಣದ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚೆ ಮಿಕ್ಸವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. 
ಸಿಹಿಯನ್ನೇ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ ಅಜೀರ್ಣ ವಾಗಬಾರದಾದರೆ ಕಾರದ 
ಅನುಪಾನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗುವುದು. 

(೨) "ಅನ್ಲೇನ ಫೇಚಿದ್ದಿಹತಾ ಮನುಷ್ಯಾ ಮಾಧುರ್ಯ" 
ಯೋಗೇ ಪ್ರಣಯೀಭವಂತಿ' (ಸು.ಸೂ. ೪೬-೪೦೮) ಎಂದರೆ ಆಹಾರ. 
ದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ರಸಪ್ರಧಾನನಿದ್ದ ರಿ ಬಾಯಿ ಕೆಟ್ಟು ಬೇಸರವಾಗುವುದು. ಮತ್ತೆ 
ಬೇಸರವು ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಗೆ ತಡೆಯಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಮೇಲ್ಕಂಡ ಸೂತ್ರ. 


ದ್ರವಾಹಾರ ೭೫ 


ದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ "ಹುಳಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಾಯಿಕೆಟ್ಟವರು ಮಧುರವಾದ ಅನುಪಾನ 
ಮಾಡಬೇಕಾಗುವುದು. ಇದೇ. ನಿಯಮವು ಬೇರೆ ರಸಗಳಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸು 
ವುದು. ಆದರೆ ಹಾಗೆ ವಿರುದ್ಧ ರಸಾನುಪಾನನನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಆಹಾರ 
ದಲ್ಲಿಯ ಉಪಯುಕ್ತ ರಸಗಳು ನಿರ್ಬಲವಾಗದಂತೆ ಅಥವಾ ನಿರುದ್ಧಾಶನ 
ಎನಿಸದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 

(೩) "ಅನ್ನಾನುಪಾನಂ, ಧಾತೂನಾಂ ದೈಷ್ಟಂ ಯನ್ನ 
ನಿಕೋಧಿ ಚ' (ಚ.ಸೂ. ೨೭-೩೧೪). ಆಹಾರದಲ್ಲಿಯ ಪೋಷಕಾಂಶ, 
ಶೋಧಕಾಂಶಗಳಿಗೆ ಪೂರಕವಾಗಿರುವ ಅನುಪಾನವನ್ನೇ ಸೇವಿಸುವುದು. 

(೪) ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳಿದ್ದರೂ ಅಭ್ಯಸ್ತ ವಾದ ರಸವಿಲ್ಲಪೆ 
ಇದ್ದರೆ ಮಾನಸಿಕ ತೃಪ್ತಿಯೆನಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಭ್ಯಸ್ತ ರಸಾನುಪಾನ ಮಾಡುವುದು. 


ಯಾವ ಅನುಷಾನ? 
(೧) ಶೀತೋಸ್ತ ತೋಯಾಸವಮದ್ಯೆ ಯೊಷಫಲಾನ್ನುಧಾ ನ್ಶಾನ್ಲು 
ಪಯೋರಸಾನಾಮ*। 
ಯಸ್ಕಾನುಪಾನಂ ತು ಹಿತಂ ಭವೇದ್ಯತ್‌ ತಸ್ಮೈ ಪ್ರದೇಯಂ 
ತಿ ಹಮಾತ, ಯಾ ತತ್‌? (ಸು.ಸೂ. ೪೬-೪೧೯) 
ವೆ ಖಿ 
ಬಿಸಿನೀರು, ತಣ್ಣೀರು, ಆಸವಾರಿಷ್ಟ, ಮದ್ಯ, ಕಟ್ಟು, ಹುಳಿಹಣ್ಣಿನ 
ಪೇಯ, ಧಾನ್ಯಾಮ್ಹ, ಹಾಲು, ಮಾಂಸರಸ ಮುಂತಾದವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ 
ಅನುಪಾನಗಳು. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗೆ ಹಿತವೂ ಆಹಾರದೊಡನೆ ಸುಸಂಗತವೂ 
, ಆದುದನ್ನು ಸಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು; ಅಲ್ಲದೆ “ವ್ಯಾಧಿಂಚ ಕಾಲಂಚ 
ವಿಭಾವ್ಯಧೀರೈಃ ದ್ರವ್ಯಾಣಿ ಭೋಜ್ಯಾನಿ ಚ ತಾನಿ ತಾನಿ” ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಆರೋಗ್ಯಾವಸ್ಥೆ, ಯತುಕಾಲಾದಿಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 
(೨) "ಸ್ಲಿಗ್ಲೋಷ್ನಂ ಮಾರುತೇ ಶಸ್ತ್ರಂ ಸಿತ್ತೇ ಮಧುರಶೀತಲಮ್‌ | 
ಕಫೇ$ನುಪಾನಂ ರೂಕ್ರೋಷ್ಜಂ ಕ್ಷಯೇ ಮಾಂಸರೆಸಂ ಪ್ರಯುಂಜ್ಕಾತ್‌ ॥ 
(ಚ. ಸೂ. ೨೭-೩೨೬) 


೭೬ ಸಸ ಜಿಳನನ' 
[A 


jl ಸ್ತಿಗ್ಹೋಷ್ಣ ವಾದ, ಪಿಶ್‌ ಕಿವಸ್ಥೆಯೆಲ್ಲಿ ಮಧುರ 
ಶೀತಲವಾದ್ಯ ಡೋ ರೂಕ್ಷೋಷ್ಣವಾದ ಅನುಪಾನನನ್ನೂ 
ಕ್ಷಯಿಸುವ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಂಸರಸವನ್ನೂ ಉಸೆಯೋಗಿಸರ್ಜಿಕು- 


(೩) ಅನುಖಾನಂ ಹಿಮಂ ನಾರಿ ಯವಗೋಧೂವಾಯೋರ್ಹಿತನರ್‌ 
ದದ್ದಿ ಮಧ್ಯೇ ವಿಸೇ ಕೌ ಿದ್ರೇ ಕೋಸ್ಟ ೦ ಪಿಷ ark ಗೆ 
ಶಾಕಮುಟಾ ದಿ ನಿಕೃ ತೌ ಮಸ್ತುತ ಕ್ರಾ ವ ಕನಕರ 
ಗ ಸೂ. ೮-೪೭) 


ಎಂದರೆ ಊಟದಲ್ಲಿ ಜವೆಗೋದಿ, ಮೊಸರು, ಮದ್ಯ, ನಿಷ ಜೇರಾಗಳಿದ್ದಾಗ 
ತಣಿ ಕ್ಲೀರು, ಪಿಷ್ಠ ಪದಾ? ಗ್ದ ಬೆಚ್ಚ ಗಿನ ನೀರಿ, ಕಾಯಿಸಲ್ಲೆ ಹೆಸರು 
ಕಾಳುಗಳಿದ್ದಾ ತ ಮೊಸರಿನ ತಿಳಿ, ಮಜಿ' ಗೆ ಅಥವಾ ಹುಳಿ ಅಂಬಲಿಗಳು 
Ue 

ಆದರೂ “ಸರ್ವಾನುಷಾನೇಷು ವರಂ ವದಂತಿ ಮೇಧ್ಯಂ 
ಯದಂಬು ಶುಚಿಭಾಜನಸ್ಥ ಮ್‌ (ಸು.ಸೊ. ೪೬-೪೨೦) ಎಂದರೆ 
ಸರ್ವಾನುಪಾನಗಳಲ್ಲಿಯೂ ನಿರ್ಮಲವಾದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿಯ ನಿರ್ಮಲವಾದ 
ಸೀರು ಶ್ರೇಷ್ಠವೂ ಬುದ್ಧಿ ) ವರ್ಧಕವೂ ಆಗಿದೆಯೆಂದು ಶಾಸ ಸ್ರೃವು ಹೇಳುತ್ತೆ ಡೆ. 

ಕಿಂ ಫಲಂ ನುನ್‌: (ಅ) “ಅನುಷಾನೆ6 ಹಿತಂ 
'ಯುಕ್ತಂ ತರ್ಷಯಶ್ಶಾಶು ಮಾನವಮ್‌' : 

(ಆ) ಸುಖಂ ಪತಿ ಚಾಹಾರಂ ಆಯುಸೇ ಚೆ ಬಲಾಯ ಜೆ! (ಚರಕ) 

(ಇ) ಅನುಪಾನಂ ಕರೋತ್ಕೂರ್ಜಾಂ ತೃಪ್ತಿಂ ವ್ಯಾಪ್ತಿಂ ದೃಢಾರಿಗತಾಮ್‌'! 

 ಅನ್ನಸಂಘತಶೈಥಿಲ್ಯ ವಿಕ್ಲಿತ್ತಿ ಜರಣಾನಿ ಚೆ॥ (ಅ.ಸೂ. ೮.೫೨) 

ಎಂದರೆ ಆಹಾರದ ಅನಂತೆರ ಸೂಕ್ತವಾದ ಅನುಪಾನವನ್ನು ಸೇಬವಿಸುವುದ 
ರಿಂದ ಆಹಾರವ್ರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸುವುದಕ್ಟೂ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ತ ಬಿಯೆನಿಸುನು 
ದಕ್ಕೂ ಆಹಾರದ ಘನ ತ್ತ ವನ್ನು ಒಡೆಯುವುದಕ್ಕೂ ಅದನ್ನು ದ್ರ ದ,ವೀಕರಿಸ 
ಲಿಕ್ಕೂ ತುಂಬ ಸಹಾಯವಾಗುವುದು. 


(ಈ) ಆದರೆ ಆಧುನಿಕ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ ರ,ಚಾರದಲ್ಲಿರುವ ಅತಿಶೀತವಾದ 
ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂಯುಕ್ತ ವಾದ ಖಾದ್ಯ, ಸೇಯಗಳನ್ನು. ಅನುಪಾನವಾಗಿ 


AN 


st hd ee 


ದ್ರವಾಹಾರ ಕ ೭೩ 


ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು, ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಗೆ ಬಾಧಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅಪಾಯ 
ಫರವಾಗಿದೆ. ಜತ್ತ 
ಕೆಳಗಿನವರಿಗೆ ಅನುಪಾನ ವರ್ಜ್ಯ ೯ 


ನೋಧಾ ್ಪ್ಟಾಂಗಮಾರುತಾವಿಷ್ಟಾ ನ ಹಿಕ್ಕ್ರಾಶ್ವಾಸಕಾಸಿನಃ। 


ನಿಬೇಯುರುಡಕಂ- ಭುಕ್‌ತ್ವಾ ತದ್ಧಿ ಕಂಶೋರಸಿ ಸ್ಪಿತಮ್‌ 
ಸ್ನೇಹೆಮಾಹಾರಜಂ ಹತ್ವಾ 'ಭೂಯೋ ದೋಷಾಯಕಲ್ಪ ತೆಃ॥ 
(ಚ. ಸೂ. ೨೬-೩೩೨) 


ಎಂದರೆ ಶರೀರದ ಊರ್ಧ್ವ್ವಭಾಗದಲ್ಲಿ ವಾತ ಸ ನ್ರಕೋಪಗೊಂಡಾಗ ಕೆಮ್ಮು 
ಉಬ. ಸ ಬಿಕ್ಟು ಗಳಿಂದ ಒಳಲುತಿ, ರುವಾಗ i ಅನುಪಾನ 
ವನ್ನು, ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ನಿಶೇಷವಾಗಿ ತಣ್ಣಿ ರನ್ನು ಕುಡಿಯಬಾರಮ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಆಗ ಸೇವಿಸಿದ ಅನುಪಾನವ್ರೆ ಸರ್ವಾಂಗದಲ್ಲಿಯೂ ಚದುರಿಹೋಗದೆ 
ಕಂಠೋರಸ್ಸುಗಳ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ತಡೆಯಲ್ಪ ಟ್ಟು ಅಲ್ಲಿಯ ಸ್ಶ್ರಿಗ್ದ ತೆ 
ಯನ್ನು « ಅಪಹರಿಸಿ ಬೇಕಿ ನೀನಗು ದುಷ್ಟ 1 ಜ್ಯ ಸಗ 


ನಿದ್ರೆ 


ಅ) ನಿದ್ರೆಯೆಂದರೆ ಪ್ರಜ್ಞೆಗೆ ವಿಚಾತಗಳ ಮುಖನಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ, "ಅಭಾವ 
ಪ್ರತ್ಯಯಾನಲಂಬನಾ ವೃತ್ತಿಃ ನಿದ್ರಾ” ಎಂದರೆ ನಿದ್ರಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ 
ಜಿ ಇರುವುದಾದರೂ ತನ್ಮೂಲಕ ನಿಸೃಷ್ಟವಾದ ಭಾವ, ಭಾವನೆಗಳು 


ಇ 
ದೃವಿಸುತ್ತಿರುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ಪಾತಂಜಲಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳುತ್ತ ದೆ. 


TE 


ಹ) 
ಊಉ 
(ಅ) ಯದಾ ತು ಮನಸಿ ಕಾಂತೇ ಕರ್ಮಾಕ್ಕಾನಃ ಕ್ಲ ಮಾನ್ವಿತಾಃ। 


ವಿಷಯೇಳ್ಕೋ ನಿವತ?ಲಿತೇ ತದಾ ಸ್ವಪತಿ ಮಾನನೇ॥ 
(ಚೆ.ಸೂ. ೨೧.೩೪) 


ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸು ದಣಿದಾಗ ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಸೋತಾಗ, ಅವು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ 


ವಿಷಯಗಳಿಂದ ಹಿಂದೆ ಸರಿಯುವುದಕ್ಕೆ ನಿದ್ರೆಯೆನ್ನುತ್ತಾ ರೆ. 
ನಿದ್ರೆಯ ಫಲಗಳು: 


ನಿದ್ರಾಯತ್ತಂ ಸುಖಂ ದುಃಖಂ ಪುಸ್ತಿಃ ಕಾಶ ೯೦ ಬಲಾಬಲಮ್‌!। 
ವ ಸತಾ ಕೀ ಬತಾ ಜಾ ನಮುಜ್ಞಾನಂ ಜೀವಿತಂ ನ ಚ॥ (ಚ.ಸೂ. ೨೧-೩೫) 
p) ೧ ಈ ಡೌ 


ಎಂದರೆ ಸುಖವಾದ ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಆರೋಗ್ಯ, ಜ್ಞಾ ನ, ಶಕ್ತಿ, ಪುಸ್ಟಿ: ನೀರ್ಯ 
ವಂತಿಕೆಗಳು ಲಭಿಸುವುವು. ಸಿದ್ರಾನಾಶದಿಂದ ಅನಾರೋಗ್ಯ, ಕೃಶತೆ; 
ದೌರ್ಬಲ್ಯ, ನೀರ್ಯಹೀನತೆ, ಅಜ್ಜಾ ನಗಳುಂಟಾಗುವುವು. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಸಾರ್ಥಕವಾದ ಜೀನನವಾಗಲಿ ಮರಣವಾಗಲಿ ನಿಪ್ರೆಯ ಆಸ್ತಿ-ನಾಸ್ತಿಗಳನ್ನು 
ಅನಲಂಬಿಸಿರುವುವು. 


ನಿದಾ ಭೇದಗಳು 


ತಮೋಭವಾ, ಶ್ಲೇಸ್ಮಸಮುದ್ಧೆವಾ ಚ, ಮನಃ ಶರೀರಶ್ರಮಸಂಭನಾ ಚೆ! 
ಆಗಂತುಕ ನ್ಯಾಧ್ಯನುವರ್ಶಿನೀ ಚ, ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಭಾವ ಪ್ರಭವಾ ಚ ನಿದ್ರಾ! 
(ಚೆ.ಸೂ. ೨೧-೫೭) 


ನಿದ್ರೆ ೭೯ 


'ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ತಮೋಗುಣ ಹೆಚ್ಚಿದಾಗ ಬರುವ ನಿದ್ರೆಗೆ "ತಮೋಭವಾ' 
ಎನ್ನುವರು. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಕಫೋಲ್ಬಣವಾದಾಗ ಬರುವ ನಿದ್ರೆಗೆ ಶ್ಲೇಷ್ಮ 
ಸಮುದ್ಧವಾ' ಎನ್ನುವರು; ತನುಮನಗಳು ದಣಿವಾದಾಗ ಬರುವ ನಿದ್ರೆಗೆ 
"ಶ್ರಮಸಂಭವಾ' ಎನ್ನುವರು; ಅಪಘಾತಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಅಪು; ಗಾಂಜಾದಿ 
ಗಳಿಂದ ಬಂದ ನಿದ್ರೆಗೆ "ಆಗಂತುಕೀ? ಎನ್ನುವರು. ವಿಶಿಷ್ಟ ವ್ಯಾಧಿಗಳ 
ಸ್ವ ಭಾವದಿಂದ ಬರುವ ನಿದ್ರೆಗೆ "ವ್ಯಾಧ್ಯನುವರ್ತಿನೀ' ಎನ್ನುವರು. 


ನಿದ್ರಾ ಕಾಲಃ: (ಅ) ಹಂದೆ ನಿಜ್ರಿಯೆಂದರೇನು ಎಂಬುದನ್ನು 
ವಿವರಿಸುವಾಗ ಉದಹರಿಸಿದ "ಯದಾ ತು ಮನಸಿ ಕ್ಲಾಂತೇ' ಎಂಬ 
ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಸೂಚಿಸಿದಂತೆ ಶರೀರೇಂದಿ,ಯಸತ್ನಾ ಎತ್ಮಗಳು ದುಡಿದು ದಣಿದಾಗ 
ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಅಭಿರುಚಿಯಿಲ್ಲದಿರುವಾಗ ಅರ್ಥಾತ್‌ ನಿಷ್ರೆಯೊಂದರಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ 
ಆಸಕ್ತಿ ಯೆನಿಸುವಾಗ ನಿದ್ರಿಸಬೇಕಾದ ಸಹಜ ಕಾಲವಾಗಿದೆ. ಮನುಷ್ಯನು 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ತನುಮನೇಂದಿಯಗಳನ್ನು ಹೆಗಲೇ ದುಡಿಸುನನಾದ್ದರಿಂದ 
ರಾತ್ರಿಯೇ ಸಹಜವಾದ ನಿದ್ರಾಕಾಲವಾಗಿದೆ. 


(ಆ) ಅಲ್ಲದೆ 


ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಭಾವಪ್ರಭವಾ ಮತಾ ಯಾ 


ತಾಂ ಭೂತೆಭತ್ತೀಂ ಪ್ರವದಂತಿ ನಿದ್ರಾಮ್‌॥ (ಚ.ಸೂ, ೨./-೫೮) 


ಎಂದರೆ ರಾತ್ರಿಯ ನೈಸರ್ಗಿಕ ಶಾಂತ ವಾತಾವರಣದಿಂದ "ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಭಾವ 
ಸ್ರಭವಾ' ನಿದ್ರೆಯನ್ನು ಭೂತಧಾತ್ರೀ ಎಂದು ಕರೆಯುವರು. ಏಕೆಂದರೆ 
ಅಂತಹ ನೈಸರ್ಗಿಕ ನಿದ್ರೆಯು ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ದೀರ್ಫಾಯುಸಾಧನೆಗೆ ರಾತ್ರಿಕಾಲದ ನಿದ್ರೆಯೇ 
ಸಮಂಜಸವಾಗಿದೆ. 

ನಿದ್ರಾಪ್ರಮಾಣಂ : (ಅ) ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಅಭ್ಯಾಸ, ಪ್ರಕೃತಿ 
ಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸಜೇಕಾಗುತ್ತ ದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ 
ಯಥಾ ಕಾಲಮತೋ ನಿದ್ರಾಂ ರಾತ್ರೌ ಸೇನೇತ ಸಾತ್ಮ್ಯತಃ 
(ಅ.ಸೂ. ೭-೬೫) ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಸಾತ್ಮ್ಯೃತಃ ಎಂಬ ಶಬ್ದದಿಂದ 


. ೮೦ ಸಸೆ'ಜೀನನ 
ವೆ 


ಪ್ರತಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗೂ. ನಿದ್ರಾಪ್ರಮಾಣನ್ರ ಬೇರೆಬೇರೆಯಾಗಿರಬಹುದೆಂದು ಸ್ಪ 
ಸಾಲು ಆದರೆ ಸ ಪ್ರೈ ತ್ರಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೂ ನಿದಿ ಸುವಾಗ' ಖಬುತುಸ್ಪೆ ಸಾರ್‌ 


"uy 'ಆಧುನಿಕ ನಾಗರಿಕತೆಯಲ್ಲಿ ಕಲವು : ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಕೆಲವರು 
ಹೆಗಲೇ' ನಿದ್ರಿಸಿ" ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಜಾಗರಣೆ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. ವರ್ಷ 
ಗಟ್ಲಿ ಹಾಗೆ ಮೂಡು ರುವವರಿಗೆ ಹಗಲುನಿದೈಯೇ ಸಾತ ವಾಗಬಹುದು. 
ಅದಕೆ "ಅಸಾತ್ಮ ; ಜಿಗೆರಾದರ್ಧಂ ಪ್ರಾತಃ-ಸ್ವಪ್ಕಾತ್‌ ಅಭುಕ್ತ 
ವಾನ್‌? (ಅ: ಸ ೭-೬೫) ಎಂದರೆ ರಾತಿ; ನನನ ನಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
'ವಿಲ್ಲದವರು' ಎಂದಾದರೂ `'ಜಾಗರಣೆ' ಮಾಡುನ ಪ್ರಸಂಗ: ಬಿದ್ದರೆ.ಅನರು 
| ಬೆಳಗ್ಗೆ ಏನನ್ನೂ 'ಸೇವಿಸದಿ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು: ಸ ನಿದಾ ಪ್ರಮಾಣವು 

ಮಾತ್ರ, ಕತಾ ರಾತ್ರಿಯೆ" ನಿದ್ರಾಸ ಪ್ರಮಾಣದ ಅರ್ಥದಷ್ಟಿದ್ದ ರೂ ಸಾಕಾಗು 
ವುದು. 


(ಇ) ನಿದ್ರಾಕಾಲನನ್ನು ಸೂಚಿಸುವ *ಯೆದಾ:ತು:ಮನಸಿ' ಕ್ಲಾಂತೇ? 
ಎಂಬ ಸೂತಾ ಿರ್ಥವನ್ನ ನುಸರಿಸಿ ಯೂ ನಿದ್ರಾಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸ 
ಬಹುದು. ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ತಮ್ಮ ತೆಮ್ಮ ದಣಿನಿ 
ನಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮಸೆ ವಾಗಲು ಅಜಿ ಗ್ಯವಿರುವನ್ನು 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆಮಾಡಬೇಕು. ಎಂದರೆ”. ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಎಜೆ ತ್ತಾಗ 
ಶರೀಕೇಂದ್ರಿ ಯೆಸತ್ತೆ ಗಳಲ್ಲಿ' 'ದಣಿವಿಲ್ಲದೆ' ಉಲ್ಲಾಸ ಸ ಉತ್ಸಾಹಗಳು ತು 
ಬೇಕು. 

| ದಿನಾಸ್ವಾಪಃ : (ಅ) ನಿಪ್ರೆಯೆ ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು "ವರ್ಣಿಸುವಾಗ 
"ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಭಾನ ನ್ರಭನಾ” ಎಂದರೆ ರಠತ್ರಿಕಾಲಡೆ"'ಶಾಂತ ಮತ್ತು 
ಪೋಷಕ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ವಾತಾವರಣದಿಂದ wknd "ಸಿಬಿ ಯನ್ನು 
"ಭೂತೆಧಾತ್ರಿ (? ನಂದರೆ ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಇದಿಡುವೂತಹದು. 
ನಿಂದು ಅಗಿ (ವಸ್ಟೇ. ' ಅದಕ್ಕ ನುಸಿ ಹೆಗಲಿನಲ್ಲಿ- ಶಾಂತ, ಪೋಷಕ 
ವಾತಾವರಣವು ಇರುವೈದಿಲ್ಲರಾದ ರಿಂದ 'ಹಗಲುನಿದ್ರೆ' ಒಳ್ಳೆ ಯದಲ್ಲನೆಂದು 
ಆಯುರ್ವೆದನ್ರ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ನಿದ್ರೆ ೪೧ 


(ಆ) ಏಕೆಂದರೆ ಹಗಲುನಿದ್ರೆಯಿಂದ "ನಿದ್ರಾಯುತ್ತಂ ಸುಖನಕ್‌ 
ಎಂಬ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ತ ಸಿಗುವುದೂ ಇಲ್ಲ; ಅಲ್ಲದೆ "ರಾತ್ರೌ 
ಜಾಗರಣಂ ರೂಕ್ಸ್ಷಂ ಸ್ಸಿಗ್ದಂ ಪ್ರಸ್ವಸನಂ ದಿವಾ' (ಚ.ಸೂ. ೨೧-೪೯) 
ಎಂದರೆ ಹಗಲು ಸಜ! `ರೀರದಲ್ಲಿ ಮಿತಿಮೀರಿದ ಸಿ ಸ್ಟಿಗ್ನ ತೆಯೊ 
ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆಯಿ:ದ ರೂಕ್ಷತೆಯೂ ಉಟಾಗುವುಜೊದೆ ಶಾಸ್ತ್ರವ್ರ ಹೇಳು 
ತ್ತದೆ. ಹಗಲು ಕರ್ತವ್ಯನಿರ್ವಣಣೆಗೆ ಅವಶ್ಯಕವಾದ ರಜೋಗುಣವು ದಿವಾ 
ಸ್ವಪ್ನದಿಂದ ತಗ್ಗಿ ಆಲಸ್ಯಕ್ಕೆ ಪ್ರೇರಕವಾದ ತಮೋಗುಣವು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. 

(ಇ) ಆದರೆ ಕೆಲವು ಖತುಗಳ ಸ ಸ ಭಾವಕ್ಕೆ ನುಸರಿಸಿ ಮತ್ತು ವಿಶಿಷ್ಟ 
ವ್ಯವಸಾಯಕ್ಕೆ ನುಸರಿಸಿ ಕೆಲವರಿಗೆ ದಿವಾಸ್ತ ಸ ದ ಅನುಮತಿಂ ಯನ್ನು ಶಾಸ್ತ ಸ್ವಷ್ಟ 
ಕೊಟ್ಟಿ ನ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ "ಗ್ರೀಷ್ಮೇ 'ಚನಷಾನರೂಕ್ಬಾ ಣಾಂ ವರ್ಧ 
ಮಾನೇ ಚೆ ಮಾರುತ! ರಾತ್ರೀಣಾಂ ಚಾತಿ ಸಂಸ್ರೇಸಾತ್‌ ದಿನಾ 
ಸ್ವಪ್ನುಂ ಪ್ರಶಸ್ಯತೇ' (ಚ.ಸೂ. ೨೧-೪೨) ಎಂದರೆ ಗ್ರೀಷ್ಮ ಜುತುವಿನಲ್ಲಿ 
ಆಪಾನಕಾಲನಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ ಶರೀರದಲ್ಲಿಯ ಸಿ ಗ್ಗ ತೆಯನ್ನು. ಸೂರ್ಯನು 
ಅಪಹರಿಸುತ್ತಿ ತ್ತಿರುವುವರಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರೂಕ್ಷತೆಯಾಗುನ ಸಂಭನವಿನೆ. ಆಗ 

ತವು ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುತ್ತಿ ರುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಆಗ ರಾತ್ರಿಗಳೂ ಚಿಕ್ಕ 
ಡು ಚ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಗ್ಗೆ (ತೆಯನ್ನು ತರುವುದಕ್ಕೂ ಗ ತಕ್ಕ ಸು 
ನಿಪ್ರೆಯನ್ನು ಮಾಡೆಬಹುದು. 


ಹಗಲುನಿದ್ರೆಗೆ ಯೋಗ್ಯರು 


(ಈ) ui ದಿ ಮದ್ಯ ಸಿ ಸ್ತೀಕರ್ಮಭಾರಾಧ್ಯ ಕರ್ಷಿತಾಃ! 
ಜೀರ್ಣಿನಃ ನದಾ ಆಟಾ ಸ ಥಾಬಲಾಸ॥ 
ಗಸ ತಿಸ:ರಶೂಲಾರ್ಯಾಃ ಶ್ಸ್ಯಾ ನಿನೋ ಹಿಕ್ಕಿನಃ ಕೆಶಾಃ। 
ಕೊ ್ರಢಶೋಕಭಯಕ್ಷಾ ೦೫ ದಿವಾಸ್ಪಪ್ಲೋ ಚಿತಾಸ್ತ ಯೇ॥ 
ರ್ನ ಏತೇ ದಿವಾಸ್ತಸ್ತ ಸ್ಮ ಸೇನೇರನ್‌ ಸಾರ್ವಕಾಲಿಕನು್‌ 


011 ೨೧-೩೪) 
ಎಂದರೆ ಸಂಗೀತ ಮುಂತಾನ -ಕರೆಗಳನ್ಹಾಗಲಿ ಸುಶೋಧನ ಕಾರ್ಯಗಳ 
ನ್ಪಾಗಲಿ “ಮಾಡುನನರು, ಮಾರ್ಗಾಯಾಸಸುಳ್ಳ ವರು, ಕಾಮವಿಲಾಸ ಮತ್ತು 
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ಘೋರವಾದ ಶಾರೀರಕ ಕೆಲಸಗಳಿಂದ ದಣಿದವರು ಶರೀರ ಕೃಶತೆಯಿಂದ 

ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದ ರೆ ಖುತು-ಕಾಲಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಕಿಸದೆ ಹಗಲು ಮಲಗಬಹುದು. 

ಕೋಪ ಶೋಕ, ಭಯೆ, ವಾತಜನ್ಯವಾದ ಉಬ್ಬಸ, ಬಿಕ್ಳು, ಅತಿಸಾರ 

ಈ ರೋಗಗಳಿಂದ ನರಳುವವರು, ಮುದುಕರು, ಮಕ್ಕಳು, ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳು, 

ಗಾಯಾಳುಗಳು, ಬಾಯಾರಿಕೆ-ಶೂಲ- ಅಜೀರ್ಣರೋಗ-ಉನ್ಮಾದಗಳಿಂದ 

ಪೀಡಿತರು ಮತ್ತು ಹಗಲುನಿದ್ದೆ ಯ ಅಭ್ಯಾಸವಿದ್ದವರು ಎಲ್ಲ Eade ನಾ: 

ಹೆಗಲುನಿದ್ದೆ ಸಯಡ 

(ಉ) ದಿವಾ ವಾ ಯದಿ ವಾ ರಾತ್ರ ನಿದ್ರಾಸಾತ್ಮೀಕ್ಸತಾಸು ಯೈಃ! 
ನ ತೇಷಾಂ ಸ್ವಸತಾಂ ದೋಷಸೋ ಜಾ ತಂ ಚೋಪಜಾಯತೇ॥ 

(ಭಾ. ಪ್ರ. ೫೪) 


ಹೆಗಲಲ್ಲಾ ಗಲಿ ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಾ ಗಲಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಲಗುವಿಕೆಯು ಯಾರಿಗೆ 
ಸಾತ ವಾಗಿನೆಯೊಳ ಅವರು ತಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಸಕ್ಲೆನುಸರಿಸಿ ಹಗಲು ಮಲಗಿದ 
ರಾಗಳಿ ರಾತ್ರಿ ಎಚ್ಛೆ ತ್ರಿದ್ದರಾಗಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಬಾಥೆಸಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ದಿನಾಸ ೈಷ್ನದ ಪರಿಣಾಮ 


(ಸ್ಮ ನರ್ಜ್ಮೇಷು ಕಾಲೇಸು ದಿನಾಸ್ವ ಪ್ಪಾ ತ್‌ ವಕ ುಪ್ಕತಃ। 
ಷ್ಮಪಿ ತೇ ದಿವಾಸ್ತಸ್ನ ಸ್ತಸ್ಮಾತ್ತೇಸು ನ. ಶಸ ಸೃತೇ। 


(ಚ. ಸೂ. ೨೧-೪೩) 


ಎಂದರೆ ಊಟಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೇ ಮೊದಲು ಶ್ಲೇಷ್ಮವೂ ಅನಂತರ ಪಿತ್ತವೂ 
ಉದ್ದಿ (ಪನವಾಗುವ ಕಾಲವಾದ್ದರಿಂದ ಶ್ಲೆ (ಷ ಸತ: ಜನ್ಯ ವಾದ ಮೇದೋ 
ಕೋಗ (ಕೊಬ್ಬು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವುದು), ಕಫದ ತ ಪಿತ್ತದ ಬಾವು, 
ಮೈನವೆ, ಪೀನಸ ಮುಂತಾದ ವರು ದಿವಾಸ್ತ ಸ ಮಾಡಿದರೆ 
ಆ ರೋಗಗಳು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಬಹುದು. ದ್ದರಿಂದ "ಭುಕಾ ಸ ನ ಸ್ಮಸ್ನಂ 
ಸೇನೇತ, ಸ್ನ ಸ್ಸ ಪ pov ಎಂದು ಹಾರೀತಸಂಹಿತೆಯು 
ಊಟನಾಡಿಕೊಡತೆಯೇ ನಿದ್ದೆ ಮಾಡಬಾರದೆಂದು ಎಚ್ಚರಿಸಿದೆ. ವಿಶಿಷ್ಟ 
ರೋಗಗೆಳಿಂದ ದಿವಾಸ್ತಸ್ನಕ್ಸ ಅರ್ಹರಾದವರು ಊಟಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆಯೇ 


ಸ 
3 
ತ 


j 
a 
- 


ನಿದ್ರೆ ಕ್ಯ ೮ 


ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಒಳಿತು. ಏಕೆಂದಕೆ ಊಟದ ಹಿಂದಿನ ಕಾಲವ್ರೆ ವಾತ 
ಕಾಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ ಸ್ನಿಗ್ಧತೆಯುಂಟುಮಾಡುನ ಕರ್ಮಗಳಿಂದ ಬಾಧೆ 
ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 

ಇದುವರೆಗಿನ ವಿವೇಚನೆಯಿಂದ ಗ್ರೀಸ್ಮಖುತುವೊಂದನ್ನುಳಿದು ಮಿಕ್ಸೆ 
ಯಾವ' ಖುತುವಿನಲ್ಲಿಯೂ ಸ್ತಸ್ಥರಾದವರು ಹೆಗಲು ಮಲಗಬಾರದೆಂದು 
ಸ್ಪಷ್ಟವಾಯಿತು. ಹಗಲುನಿಪ್ರೆಯಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸ್ನಿಗ್ದ ತೆಯಾಗುವುದರಿಂದೆ 
ತತ್‌ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸ್ತಿಗ್ಗಗುಣವುಳ್ಳೆ ಫಫನಿತ್ತ ರೋಗಗಳಾಗಬಹುದು. 


ನಿದ್ರಾನಾಶಕರ, ಆಹಾರ-ನಿಹಾರ 

ಆಹಾರ : (ಅ) ನಿದ್ರಾನಾಶವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವಾತೆಪ್ರಕೋಸ 
ದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವುದು. ಮತ್ತೆ ವಾತಪ್ರಕೋಪವು ಕಹಿ, ಕಾರ ಒಗರು 
ರಸಗಳಿಂದ ಸಂಭವಿಸುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆ ರಸಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಗಿರುವ ಆಹಾರ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ನಿದ್ರಾನಾಶವುಂಟಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಚಹಾ, ಕಾಫಿ, 
ಮದ್ಯ, ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು ಮುಂತಾದವು ಸಹ ತಿಕ, ಕಷಾಯ, ಕಟುರಸ 
ಗಳುಳ್ಳ ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ವಾತಪ್ರಕೋಪಕಗಳಾಗಿವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವು ಸಹ 
ನಿದ್ರಾನಾಶವನ್ಮುಂಟುಮಾಡುವುವು. 


ನಿಹಾರ : 


ಕಾಯೆಸ್ಯ ಶಿರಸಶ್ಚೈೈನ ವಿರೇಕಃ ಛರ್ದನಂ ಭಯಂ! 
ಚಿಂತಾಕ್ರೋಧ ಕಥಾಧೂಮೋ ವ್ಯೃನಾಯೋ ರಕ್ತ ಮೋಕ್ಷಣಂ॥ 
ಉಪನಾಸೊಲ್ಯಾಸುಖಶಯ್ಮಾ ಸತ್ವಾಬ್ಯಾತ್‌ ತಮೋಜಯಃ | 
ಏತ ಏವ ಚೆ ವಿಚ್ಲೇಯಾ ನಿದ್ರಾ ನಾಶಸ್ಕ ಹೇತನಃ॥ 
ಕಾರ್ಯಂ, ಕಾಸೋ, ಪಿಕಾರಶ ಪಕ ತಿರ್ವಾಯುರೇನ ಚೆ! 
೪೮ ಖಂ 
(ಚೆ.ಸೂ, ೨೧-೫೪) 


ಎಂದರೆ. ವಿರೇಚನ ಅಥವಾ ವಮನೌಷಧನನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡಿರುವುದು, 
ಭಯ, ಚಿಂತೆ, ಕೋಪ, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕೆರಳೆಸುನ ಕಥೆ, ಹೊಗೆ, ಕಾನು 


' ಉತ್ತೇಜಕ ವ್ಯವಹಾರ, ರಕ್ತ ಮೋಕ್ಷಣ, ಉಪವಾಸ ಇವುಗಳಿಂದಲೂ ಸುಖ 


೮೪ 4 ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಕ. 


ಕರವಬ್ಬದ ಹಾ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದಲೂ ಬದ್ರಾ 


ಇ 


ಮುಂತಾದ ಅನುಷ್ಕಾ ನಗಳಿಂದ ಮನಸಿನ ತಮೋಗುಣ ನಾಶವಾಗುವ್ತೆದ 


ನಾಶ 
9 
ಅ 
ರಿಂದಲೂ ನಿದ್ರಾ ನಾಶವಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ನಿದ್ರಾನಾಶಕರವಾದ ವಾತಾವರಣ 


ದಲ್ಲಿಯೆ ಉಮ್ಯೋಗ, ವ್ಯಕ್ತಿ ಯಸ ಕ್ಸ ತಿ 
ಸ್‌ pe ಸಾ ಪ 


ಖುತುಸರಿಸ್ಥಿ ತಿ ಇವುಗಳಿಂದಲೂ ನಿಬ್ರ 


ನಿದ್ರಾಕರ ಆಹಾರನಿಹಾರ 
ಆಹಾರ: "ಶೀಲಯೇನ್ಮಂದಸಿದ್ರಸ್ತು ಸ್ಟೀರಮದ್ಯರಸಾನ್‌ ದಧಿ' 
(ಅ.ಸೂ. ೭-೬೬) ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಾಲು, ಬೆಣ್ಣೆ 2 ಮೊಸರು ಮತ್ತು ವ ಮಾದಕ 
ವಾದ ಪೇಯಗಳು, ಪೃಥ್ವೀ-ಆಪ್‌ ಸ ಪ್ರಧಾನವಾದ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಇದ್ದ ರೆ ನಿದ್ರ 
ಬರಲು ಸಬ ಬಿಜ 


ನಿಹಾರ: 
ಅಭ್ಯಂಗೋದ್ದರ್ತೆನಸತ್ನಿಸ ನಮಾರ್ಧಕರ್ಣಾಕ್ತೆತರ್ಪಣನೋ!। 
ಮನೋನುಕಸಿಲಾ ವಿಷಯಾಃ ಕಾಮಂ ನಿದ್ರಾ ಸುಖಪ್ರ ದಾಃ। 

(ಅ.ಸೂ. ೭.೬೭) 
ಎಂದರೆ ಅ ನಂಗ ಉದ್ದ ರ್ತನ, ಸ್ಟಾನ, ತಲೆ-ಕಿವಿ- ಕಣ್ಣು ಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಮಕ 
ಪರಿಣಾನುವನ್ನು RE ತ್ರೈಲ- ಜೇಪಾದಿಗಳ ಉಪಯೋಗೆ. ಮತ್ತು 
ಮನಸ್ಸ ನ್ನು ಸಮಾಧಾನಗೊಳಸುವ ನನ ಮ್‌ ತೊಡೆಗಿಸುವಿಕ, ಇನು 
ಗಳಿಂದ ಸುಖವಾಗಿ ನಿಪ್ರೆ ಬರುವುದು. *ಸ್ಥಾಸ್ತ್ರೀರ್ಣಂ ಶಯನಂ, ವೇಶ್ಮ 
ಸುಖಂ ಕಾಲಸ್ಸೋಚಿತಃ' (ಚ.ಸೂ. ಇಡ -೫೩) ಸುಖಕರವಾದ ಹಾಸಿಗೆ, 
ಆನಂದಕರವಾದ ಮತ್ತು ನಾತನಿತ್ತ್ಮಗಳು ಶಮನಗೊಳ್ಳುವ ಖುತುಸರಿಸ್ಸಿತಿ 
ಕಾಲ ಮತ್ತು ವಯಸ್ಸು ನಿದ್ರೆ ಸ ಅನುಕೂಲವಾಗಿನೆಯಿಂದು ಚರಕಾ 


ಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತಾ, ರೆ. 


ಕವಾಗುವುದು. ಹೋಗೆಸಾಧೆನ 


1” | ಕ್‌ ಟ್‌ ಆ | ಚ 3 § eka 
I ಸ 


ಸಸಯ ಹಚ್ಚು ಗೇ ಜಬ ತುತು 


ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ 


(೧) ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ *ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ' ಎಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ ವೀರ್ಯರಕ್ಷಣ 
ಮತ್ತು ಸ್ತ್ರಿ-ಪುರುಷ-ಸಂಯೋಗದ "ತ್ಯಾಗ ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡುವುದು 


, ವಾಡಿಕೆಯಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಬ್ರಹ್ಮ ಮತ್ತು ಚರ್ಯೆ ಈ ಎರಡು ಶಬ್ದಗಳಲ್ಲಿ 


ನೀರ್ಯ ಅಥವಾ ಕಾಮು ಇವುಗಳ ಭಾವನೆಲ್ಲಿಯೂ ಶೋರಿಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಅಲ್ಪ್ಲಡಿ ಪುಶುಣೆರಪ್ರಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ (ಸ್ಪಲಿಸುವ) ಸ್ಥೂಲನೀರ್ಯದ 
ಸಂಯೆನೆಮೇ ಬ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ, ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿದರೆ ಸ ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ ಬ್ರಹ್ಮ 
ಚೆರ್ಯೆಯ ಅಗತ್ಯೆಸಲ್ಲನೇ, ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಹುಟ್ಟು ಶೃದೆ. ಬಕಂದರೆ ಸಿ ಸ್ತಿಯರಲ್ಲಿ 
ಪ್ರರುಷನೀರ್ಯದಂತಹ ಸೂ ಲವೀರ್ಯವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಇನ್ನು ಯರ 
ರಜಸೈೇ ವೀರ್ಯಕ್ಕೆ ಸಮಾನನಾದುದೆಂದು ಅರ್ಥ ಭಧ "ಆಗು. 
ಏಕೆಂದರೆ ರಜಸಿ ನ್‌ (ಮುಟಿ ನ) ಅವರೋದಧದಿಂದ (ನಿಗ್ರಹ) ರೋಗಪು 
ಉಂಟಾಗುವುದು ಅದು ಬ್ರ ಹ್ಮ ಚರ್ಯೆ ಹೇಗಾದೀತು! 
ಹೀಗೆ ಏನೇಚಿಸುತ: ಜನೀದಂತೆ ಬ್ರಹ್ಮ ಹೃಚರ್ಯೆಯ ಮೂಲಕೆಲ್ಪ ನಗೂ 
ಕೇವಲ (ಸ್ತ ಲ) ವೀರ್ಯ ಮತ್ತು 'ತಾನುಸುಖಕ್ಕೊ ಸಂಬಂಧ ಧನ ಸು 
ವ್ರದು ಪೂರ್ಣ 'ಸಮಾಜಸೆನಲ್ಲ ಎಂದು : ಮನವರಿಕೆಯಾಗಿರುವುದು. ಆದ್ದ ಲದ 
ಬ್ರಹ್ಮ 'ಚರ್ಯೆಯೆ ಅದ್ದು ತೆಫೆಲಗಳೆ ವಿಷಯದ, ಶಾಸ ಸ್ರ್ರಗಳನ್ಸಿಯ ನರ್ಣನೆಗೆ 
ಹೋಗಬೇಕಾದರೆ ಬ್ರ ಹ್ಮಚೆಂಕೆರೆ]. ಈ ಶಬ್ದ ತ ಯುಕ್ತಿ, ಯುಕ್ತವಾದ 
ಬೇರೆ ಅರ್ಥವನ್ನೇ ಕಲ್ಪಿಸ KN 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ? ಎಂಬ ಶಬ್ದದ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಮಾಡುವಾಗ ಬ್ರಹ್ಮ ಮತ್ತು 
ಚರ್ಯೆ ಎಂಬ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಕ್ಷಿಸುವುದು ಸಮಂಜಸವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
"ಬ್ರ ಹ್ಮಚಾರೀ ತು ಶೀಲೇನ ಸದಾ ಚರತಿ ಬ ಶಿ ಹ್ಯಣಿ' ಎಂದು ಸಂಹಿತೆ 
ಣಂ 'ಜೀಳಿದ ನ್ಯಾಖ್ಯೆಯನ್ನೇ ಸ್ಲೀಕಂಸಿ ಬ; ಚಿಷ 'ಚರ್ಯೆಯ ಅ ಅರ್ಥವನ್ನು 
ಅರಿತುಕೊಳ್ಳೋಣ. ಆ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯ ಅರ್ಥ rt. "ಬ್ರಹ್ಮಸ್ಪರೂಸದ 


ಯೋಚನೆಯನ್ಲೇ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಯಾವಾಗಲೂ ಆಚಾರವಿಚಾರ, ಆಹಾರ 


ಬಿಹಾರೆಗಳನ್ನು ನೆರನೇರಿಸುವುದೇ "ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ?. 


೮೬ ಕ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಬ್ರಹ್ಮಸ ಕೈರೂಪದ ಯೋಚನೆಯೆಂದರೆ ವಿಶ್ವ ದಲ್ಲಿಯ ಸಕಲ ಪ್ರಾಣಿ 
ER ಮೂಲ ಬ್ರಹ್ಮಶಕ್ತಿಯ pe ಗ್‌ ಆದ್ದ ಸ 
ಸಕಲ ಪ್ರಾ ಣಿಗಳೊಡನೆಯೂ ಅವ್ರ ತನ್ನ ಅಂಶಗಳೇ ಎಂಬ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯಿಂದ 
ಎಂದರೆ ಆತ್ಮಿ (ಯತೆಯಿಂದ ನಡೆದುಕೆೊಳ್ಳ ಬೇಕು; ಪರರ ನಿಬಿರು ಖಗಳು 
ತನ್ನವೆಂಬ ದಿಗೆ ವರ್ತಿಸಬೇಕು; 'ಕಾಮಕೊ ್ರೀಢಾದಿ ವೇಗಗಳನ್ನು 
ಸುಯಮಿಸಜೇಕು 

ಅಂತಹ RET ಶಕಿ ಸಂಚಯೆವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೆ ತೆನುಮನ 
ಗಳು ಅದ್ಭುತ್ತ ನೀರ್ಯೆ, ಸಾಮಥ್ಯ ಭರಿತವಾಗುವವು. ಬ್ರಹ್ಮ] ಚರ್ಯ 
ಪ್ರತಿಷ್ಠಾ ಯಾಂ ಸವ ಎಂಬ ork ತ್ರದ 
ಟ್ರೂ “ಅಡ ಆಗಿದೆ. ಶಾರೀರಕವಾದ (ಸ್ಪ ಲನಶೀಲವಾದ) ಸ್ಕೂ ಅತ, 
ವಾಗಲಿ, ರಜಸ್ಸಾಗಲಿ, ಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಾದ ಶುಕ್ರಧಾತುವಿನ ಅಂಕಯನ್ಲಿಯೇ 
ಇರುತ್ತವೆ. ರಕ್ರಧಾತುವು ಗರ್ಭೊತ್ಸಾ ದಕ ಘಟಕಗಳಾದ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರ 
ರಜೋನೀರ್ಯಗಳಿಗೆ ಪೆ ಶ್ರೀರಕೆದ್ರವ ವಾಗಿರುವುದಲ್ಲದ ಬ್ರಹ್ಮಸ ಪ್ರಜ್ಞೆ? ಗೆ ಪೋಷಕ 
ವಾದ ಆಧ್ಯಾ ತ್ಮಿಕ ಕ ಸಾರಿ ಬಾಣಿ ಕ್ರೇರಕವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. "ಶುಕ್ರ ೦ ಧೈರ್ಯಂ 
ಚೈವನೆಂ ಖ್ರ "ತಿಂ ಟಟ ಹರ್ಷಂ ಬೀಜಾರ್ಥಂ ಗ್‌ ಎಂದರೆ 
ಕುಕ ಚು ಕ್ಲಿರ್ಯ, ಪುಸ್ಟಿ ಪ್ರೇಮಲಗುಣ, ಕಸುವು, ಆನಂದಗಳನ್ನು 
ಕೊಡುವುದರ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ ತೆ ಆವ ವ್ಯಕ ಬೀಜವಸ್ತು ವನ್ನೂ pa 
ವುದು ಎಂಬ ಸೂತ್ರದಿಂದಲೂ" 'ಮುನಸಸ್ತ ತ್ರ ಹರ್ಷಣೇ ಹೇತುರುಚ್ಕ ತೇ? 
ಎಂದರೆ ಭನ ಮನಸ್ಸಿನ ಉಲ್ಲಾ ಸ ಪ್ರತಿಭೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣ ಎಂಬ 
ಮಾತಿನಿಂದಲೂ ಸುಶ್ರು ಇಕಾ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯವು ಶುಕ್ರವೆಂದರೆ ಸ್ಟ ಲನ 
ಶೀಲವಾದ ಸ್ಥೂ ಶಕ ವಲ್ಲವೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಸರ್ವ 
ದೇಹಾಶ್ರಿತತ್ವಾ ಚ್ಚ “ಕುಕ ಲಕ್ಷಣಮುಚ್ಚ ತೇ' ಎಂದು ಸುಶ್ರುತರೂ 
ಸರ್ವತ್ರಾ ಜಗಳ ದೇಹೇ ಶುಕೃಂ' ಎಂದು ಚಾಚು 
ಸ ಷ್ಟ ಜಾ ಶಬ್ದ ಗಳಲ್ಲಿ ಶುಕ್ರ wh ಸಮಗ್ರ ತನುಮನಗಳ ಅಣುರೇಣು 
ಗೆಳ್ಛಯೂ ವ್ಯಾಸ್ತ ವಾಗಿದ್ದು ಧ್ಧ ರ್ಯ, ಪುಸ್ಪಿ, ಪ್ರೀತಿ ಉಲ್ಲಾ ನಿಸಗಳನ್ನು 
ಕೊಡುತ್ತ ದೆಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕಿ ಮತ್ತ ಶುಕ್ರದ ಆ ಗುಣಗಳೇ ಬೃಹ್ಮಪ್ರಜ್ಞೆಯ 


J ಬಸ 
ಸಿದ್ಧಿ ಗೂ PE ಸ್ವಲ್ಪ ಆಲೋಚಿಸಿದರೆ ಹೊಳೆಯದಿರದು. 


( 


ಎಜೆ ಕಡು ಚ್‌  ''.' 


ಬ್ರಹ ಚರ್ಯೆ ೪೭ 


ಆರಿದ್ದಂದ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯಿಂದ ಇರಬೇಕಾದರೆ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಬ್ರಹ್ಮಪ್ರಜ್ಞೆ 
ಯಿಂದ ಜೀನಿಸಬೇಕಾದಕೆ ಆ ಸರ್ವಾಂಗಗತವಾದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಶುಕ್ರವನ್ನು 
ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. "ತಸ್ಮಾತ್‌ ಪುರುಷೋ ಶುಕೃಮನುರಸ್ಸೇತ್‌' ಎಂದು 
ಚರಕರು ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾ ರೆ. 

ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಶುಕ ಕ್ಕೂ ಸ್ಪ ಸ ಲನಶೀಲಶುಕ್ರಾ ರ್ತವಗಳಿಗೂ (ಎಂದರೆ 


ವೀರ್ಯ, ಮುಟ್ಟನ ಸ್ರಾನ ಕ್ಟ ಸಂಬಂಧ ಇಷ್ಟೇ ಇದೆ. ಹೇಗೆಂದರೆ 


ಬಾಹ್ಯ (ಸ್ಕೂಲ) ತೋ ಸಾಸ ಮಿತಿಮಾರಿ ಸ್ಪನಿಸಿದರೆ ಅಂತಃಶುಕ್ರ 
ಧಾತುವು ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಪ್ರಾ ಯ! ಕಲಾನುಷ್ಠಾನ 
ಗಳಿಂದ ಅಂತಃ ಸುಕ್ರ ವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸಿದರೆ. ಬಾಹ್ಯರಜೋವೀರ್ಯಗಳ ಉತ್ಪ ತ್ರಿ, 
ಸ್ಪಲನಗಳ ಫಮಾಣವ್ರ ತನ್ನಷ ಸ್ಸ ತಗ್ಗು ವುದು. ಅಧ್ಯಾತ್ಮ: ಸಾ 
ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಸು Bi ಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ ಆಳವಾಗಿ ತೊಡಗಿ ಮೈ 
ಮರೆತಿರುವ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಿಗೆ ಮುಟ್ಟಾಗಲಿ ನಾಲ ಕಡಿಮೆ 
ಯಾಗುತ್ತ ಹೋಗುವುದು. ಆದ್ದ ರಿಂದಕೇ ಪಾರಂಪರಿಕ ಬ್ರಹ ಚರ್ಯೆವಾದಿ 
ಗಳು, ಬ್ರಹ್ಮ ಚರ್ಯಕ್ಕೂ ವೀರ್ಮಸ್ಟಲನಕ್ಕೂ ನಿಕಟಿಸ ತೆ ಕಲ್ಪಿಸುವ 
ಭ್ರ ಮೆಯೌಳೆ ನೆರಾಗಿರಬಹುದು. 
ಇದುವರೆಗಿನ ಸರಿಶೀಲನದ ಮೇರೆಗೆ ಬಾಹ್ಯನೀರ್ಯಸ್ಪ ಲನವನ್ನು 

ತಗ್ಗಿ ಸಲು ಅಥವಾ ನಿಗ್ರಹಿಸಲು ಇಷ್ಟಪಡುವವರು ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಸಾಧನಗಳಿಂದ 
ಅಂತಃಶುಕ್ರದ ವೃದ್ಧಿ ಸಂಚಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಸಡುವುದು ಸಮಂಜಸವಾದ 
ಉಪಾಯವಾಗಿದೆ. ಅಂತಹ ಸಾಧನವೇ ನಿಜವಾದ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ «ಬ್ರ ಹ್ಮಚರೈ' 
ಎನಿಸುವುದು. ಅಂತಃಶುಕ್ರನೃ ದ್ರಿ ಗೆ ಲಕ್ಷ್ಯಕೊಡದೆ ಕೇವಲ ಸ್ಥೂಲ “ಚೊ 
ನೀರ್ಯೆಗಳನ್ರಷ್ಟೆ ಸ್ಟೇ ನಿಗ್ರ ಬಸಿದರೆ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ "ನೀರ್ಯ 
ಲಾಭ ಆಗದೆ, “ಕೋಗಲಾಭ ಆದೀತು! 

ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಸ್ಟಾಸ್ಕ ಸ್ಕ್ಯ್ಯಸಿದ್ಧಿ ಗೆ ಮೂರು ಆ ಧಾರಸ್ಮಂಭಗಳೆಂದು 


ಹೇಳಿದೆ: 


ತ್ರ ಯ ಉಪಸ್ತಂಭಾ ಆಹಾರಃ ಸ ಶೈ ಪ್ಲೋಬ್ರ ಹ್ಮ ಚರ್ಯಿತಿ। 
ನಿಇ್ತು ಭಿರ್ಯಾಕ್ತಿ ಯುಕೆ ರುಪ ಬ್ರ ಮಸೆ ಸ್ತಂಭ್ಸ 1 ಶರೀರಬಲನರ್ಣೋ 
ಪಚಯೋಪಚಿಕಮ೯1॥ 


(ಆಯುಃ) (ಚ. ಸೂ, ೧೧-೩೬) 


ಅಲ | ಶ್ರತ್ಯ ಕವನ | 


ಎಂದರಿ ಆಯುಷ್ಯದ ಒತಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ಶರೀರಬಲ, ಕಾಂತಿ, ಪ್ರಷ್ಟಿಗಳಿಗೆ 
ಆಧಾರವಾದ ಆಹಾರ, "ಶಿಜ್ರೆ ಬ್ರಹ್ಮ ಚರ್ಯಗಳಿಗೆ ಆಯುರ್ಮೇಷದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರ ನುಖಸ್‌ಾ ನವು ಕೂಡಲ ಟ್ಟ ಡಿ 'ಕೋಗಪಿಕೋಢಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಕ್ಸಿ ನೇಶಥ್‌, 
ಇನಾಕ್ಯು ಪೀಶನ್‌ಗಳಿ ಳಿಗೆ ಜೀ ನಥಿಯು ಕೊಡುವ ಮಹತ್ವ ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಸುಹತ್ತ ಳಿ ಆಯುರ್ವೇಡಸಪು ಆ ಮೂರು ಆಯುಷ್ಯದ ಅಂತನ ಉಭಗಳಿಗೆ 
ಕೊಟ್ಟಿ. 

ತ .೦ಭಗಳಲ್ಲಿ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯ ಮ ಹತ್ತವೇನೆಂಬುದನ್ನು 
ತರ್ಕಬದ್ಧ ವಾಗಿ 'ಅರಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಮಾಸಾ "ಆಹಾರಸ್ಯ 
ಪರಂಧಾಮ ಶುಕ್ರಂ ತಡ್ರ ಶ್ರಿ ಕ್ಷ್ಯನರಾತ್ಮನಃ ಕ್ಷಯೇ ಹ್ಯ ಸ್ಮ ಬಹೂನ್‌ 
ರೋಗಾನ್‌ ಅರಣ ನಾ ನಿಯಚ್ಛ ತಿ (ಚ.ನಿ. ೬- ಹುಸ ಕ್‌ ಶುಕ್ರ 
ಧಾತುನು ಆಹಾರದಿಂದ ಉತ್ಪನ್ನವಾದ ಸಪ್ತ್ಮಧಾತುಗಳ ಅರರ 

ವಾಗಿರುನ ಕೊನೆಯ : oa ಅದು 'ಕ್ಷಯಿಸಿದರೆ ಶುಕ, ಕ್ರೈಜನ್ಯವಾದ 

ಜೀವನಕ್ಕೆ ಆಧಾರವಾದ ಓಜಸ್ಸು ಕ್ಷಯಿಸುವುದು ಮತ್ತು "ಯನ್ನಾಶೇ 
ನಿಯತಂ ನಾಶಃ' ಎಂಬಂತೆ ಜ್‌ ಕ್ಷಯದಿಂದ ಜೀವನವೇ (ಅರ್ಥಾತ್‌ 
ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯೆಸತ್ತಾ ತೆ ಸಂಯೋಗವೇ) ನಾಶವಾಗುತ್ತ ಡೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಶುಕ್ರನು 
ಕಯಿಸುತ. ಹೋದಾತೆ ಅದು "ನಿಲೋಮಗತಿ'ಯಿಂದ ತನ್ನ ಪುಸ್ಟಿಗಾಗಿ 
ತನ್ನ ಹಿಂದಿನ ೬ ಧಾತುಗಳನ್ನು ಹೀರಿಕೊಳ್ಳ, ಲಾರಂಭಿಸಿ.ಎಲ್ಲ ಆಗ್‌ 
ಕ್ರಯಶ್ಕೂ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಅದರಿಂದ ಮರಣವಾದರೂ ಉಂಬಾಗ 
ಬಹುದು. 

"ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ'ಕ್ಟೆ ನಾನು ಅನ್ನ ಯಿಸಿದ ಅರ್ಥವು ಸರಿ ಎಂಬುದಕ್ಕೆ 
ಸುಕ್ರುತಸುಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ಪಪ್ಪನಾದ ಆಧಾರವಿದೆ. ಜೀವಿಯು, ಗರ್ಭಾಕಯದಲ್ಲ 
ಸಿಂಡಾವಸ್ಥೆ ಯಕ್ಲಿರುವಾಗಲೂ ಅದರಲ್ಲಿ ಏಳು ಢಾತುಗಳೂ (ಅರ್ಥಾತ್‌ 
ಶುಕ್ರಧಾತ ತುವೂ) ಇರುವುವು. ಆದರ ಆಗ ಸ್ಫಲನಶೀಲವಾದ ಸ್ಸೂ ಲನೀರ್ಯ 
ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಯಥಾ ಹಿ ಮುಕುಲಸ್ಸೊ € ಗಂಧೋ... "ಸ ಏನ 
ಕಾಸುಮೇ ವಿವೃತ-ಪತ್ರ-ಕೇಸರೇ ಕಾಲಾಂತರೇಣ ಅಭಿನ್ಯಕ್ತಿಂ 
ಗಚ್ಛತಿ, ಏನಂ ಬಾಲಾನಾನುಪಿ ವಯಃಪರಿಣಾಮಾತ್‌ ಶುಕ್ರ 
ಸ್ರಾಡುರ್ಭನೋ ಭನತಿ' (ಸು.ಸೂ. ೧೪-೧೮) ಎಂದರೆ ಮೊಗ್ಗಿ ನಲ್ಲಿ 


ಬಾಗಲ ಎಂತ 


ಹ ವಿ ಆ 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ | ೮೯ 


ಗುಪ್ತವಾಗಿರುವ ಪರಿಮಳವು ಕುಸುಮ-ಪತ್ರ-ಕೇಸರಗಳು ಅರಳಿದಾಗ ಹೇಗೆ 
ಪ್ರಕಟಿವಾಗುವುದೊ ಹಾಗೆ ಗಂಡುಮಕ್ಕಳ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಗುಪ್ಪವಾಗಿರುವ 
ಶುಕ್ರ ಧಾತುವು ವಯಃ ಕ್‌ೆ ಹರಯಬಾದಾಗ ಸ ಸ್ಫೂನಸಾಸಸ ಸ್ನಲನ 
ಶೀಲವಾದ ವೀರ್ಯವನ್ನು ಪ್ರಜೋದಿಸುವುದು. ಅದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹೆಣ್ಣು 
ಹುಡುಗೆಯರ ಶರೀರದಲ್ಲಿಯೂ ಗುಪ್ತ ವಾಗಿರುವ ಶುಕ ಕ ಧಾತುವಿನಿಂದ ರಜಸಿ 
ಚೆ ಉಪಜೀಯನಾನೇ ಶನೈಃ ಶನೈಃ ಸ್ತನ ಗರ್ಭಾಶಯ 
ಯೋನ್ಯಭಿವೃ ದಿ ಿರ್ಭವತಿ' (ಸು.ಸೂ. ೧೪-೧೮) ಎಂದರೆ ಯೌವನವು 
ಪ್ರಾಸ ರ ವಾಗುವಾಗೆ ಗರ್ಭಾಂಗ ಮತ್ತು ಸ್ತನಗಳಲ್ಲಿ ರಜಸ್ಸು ಸಂಚಿತವಾಗುತ್ತ 
ಕ್ರ ತ ಸ್ತನ, ಗರ್ಭಾಶಯ, ಯೋನಿಗಳ ಕ್ರ ಯೆ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯಾಗುವುದು. 
ಆದ್ದರಿಂದ. ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯನೆಂದರೆ ks ಮರದ ಟೊಂಗೆ, ಎಲೆ 
ಗಳಂತಿರುವ. ಸ್ಥೂಲ ಸಹೋವರ್ಯಗೆ ಸಂಯೆಮವಾಗಿರಜಿ ಬೇರಿನಂತಿರುವ 
ಸಪ ಧಾತುಗಳ ಲಿ ಒಂದಾದ “ಶುಕ್ರಧಾತು'ವಿನ ಸಂಯಮವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯಪಾಲನಕ್ಕಾಗಿ ಸ ಸ್ಥೂಲ ಲ ರಜೋನೀರ್ಯಗಳ ಮೂಲಸೂತ ಧಾರಿ 
ಯಾದ ಆ ಶುಕ, ಕ್ರಧಾತುವನ್ನು ಯಮ, ನಿಯಮ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾದಿ 
ಸಾಧನಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು ವಾಯ ಅರ್ಥಮಾಡುವುದೇ ಶಾಸ್ತ್ರ ಸಮ್ಮ ತವಾಗಿದೆ. 
ಆ ಸೂಕ್ಷ ಧಾತುವನ್ನು ಯೋಗಾನುಸ್ಮಾ ನಗಳಿಂದ ಸಸುರ ಸಖಿ 
ಅದನ್ನು ನೈಸರ್ಗಿಕವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯಗೊಟ್ಟರೆ ಅದು, ಯುನಕ- 
Se ಶರೀರದಲ್ಲಿ ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ, ನೀಂ ಚ ರಜಸ್ಸುಗಳು ಸ್ಥೂಲ 
ರೂಸೆದಲ್ಲಿ ಸ ಪ್ರವಿಸಿಹೋಗುವುದಕ್ಕೆ ಸೆ ಫೆ ಕ್ರೀರಣೆಯನ್ನು ಕೊಡುವುದು. ಏಕೆಖಕಿ 


ಆ ಸ್ಕೂಲ ರಜೋನೀರ್ಯಗಳಿಂದೇ ಲೇ ಗರ್ಭೊತ್ಪಾ ದನೆಯಾಗಬೇಕಲ್ಲವೇ 


"ಏನಂ ಮಾಸೇನ ರಸಃ ಶುಕ್ರಂ ಭವತಿ ಸ್ತ್ರೀಣಾಂ ಚಾರ್ತವಮ್‌' 

ಸು.ಸೂ. ೧೪-೧೪) ಎಂದರೆ ಸ್ಕೂ ಲವಾದ ಶುಕ್ರಾರ್ತವಗಳು ಮನುಷ್ಯರು 
ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರದಿಂದಶೇ ಉತ್ರ ನ ವಾಗುತ್ತವೆ ಜೆ: sy SIR ಉತ್ತ ನ 
ವಾದ ರಸಧಾತುನ್ರ ಸೂಕ್ಷ ನಾದ Fel ಶ್ರಧಾತುವಾಗಿ ಅನಂತರ ಸ್ಟೂ ಈ 
ei ಒಂದು ತಿಂಗಳು ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ 
ಆರೋಗ್ಯಶಾಲಿಗಳಾದ ತರುಣರಿಗೆ ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಸ್ವಪ್ನಸ್ಟಲನವು, ತರುಣಿ 
ಯರಿಗೆ ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ರಜಃಸ್ರಾನವೂ (ನುಟ್ಟೂ) ಆಗುವುವು 
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೯೦ ಸ್ಪಸ ಜೀವನ } 
KN ನು 3 
ರಸವು ಶುಕ್ರರೂಸವನ್ನು ಹೊಂದಲು ಸುಮಾರು ಒಂದು ತಿಂಗಳು 
ಹಡಿಯುವದರಿಂದಲೇ ಸ್ತ್ರೀ-ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಮ. ಟ್ಟು ಮತ್ತು ಸ್ವಪ್ಪಸ್ಸಲನಗಳು 
ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಆಗುವುವೆಂದು ಹಿಂದೆ ತಿಳಿಸಲಾಯಿತು. ಆದರೆ ಕೆಲವು 
ಸ್ತ್ರೀ-ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ರಜಃಸ್ಪಾವ, ಸ್ಪಪ್ಟಸ್ಟ ಲನಗಳು ಆ ಅವಧಿಗಿಂತ ಬೇಗ ಬೇಗ 
ಆಗುತ್ತಿರುವುದು. ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವನ್ನು ಸುಶ್ರುತಾ 


ಚಾರ್ಯರು ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾ ರೆ 


ಸ್ತ್ರೀದರ್ಶನಾದಿಭಿಃ ಶುಕ್ರಂ ಕದಾಚಿತ್‌ ಚಲಿತಂ ಸ್ರವೇತ್‌। 
ವ ಸೊ ಸರ್ಗೇಸ ವಾಪು. ಯಾತ 
ಗ್ರಾ ವ್ಯಧರ್ನುಕೃ ತಾನ್‌ ದೋಷಾನ್‌ ಸೋ$ಸಂ ರ್ಗೇಷ್ಟ ಪ್ಲೆ ಯಾ ತ್‌॥ 


ಎಂದರೆ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಕಾಮುಕತೆಯಿಂದ ದರ್ಶನ ಸ್ಪರ್ಶನಾದಿ ಶೃಂಗಾರ 
ಚೇಷ್ಟೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುನುದರಿಂದ ಅಕಾಲದಲ್ಲಿಯೇ ಸ್ಥೂಲ ರಜೋವೀರ್ಯ 
ಗಳು ಸ್ರವಿಸಿಹೋಗುತ್ತನೆ. ಈ ಮೊದಲೇ ಹೇಳಿದಂತೆ ಅವುಗಳ ಮಿತಿಮಾರಿದ 
ಸ್ಪಾವವ್ರಂಟಾದಕೆ ಧಾತುರೂಪದ ಶುಕ್ರವ್ರ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತಗ್ಗು ತ್ತದೆ. 
ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸಂಭೋಗವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಅತಿಸಂಭೋಗದ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮ 
ಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತ ವೆ. ಈ ವಿವೇಚನೆಯನ್ನು ಲಕ್ಷ 3ದಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಂಡೇ 
ವ್ಯವಾಯದ (ಸಂಭೋಗದ) ವಯಸ್ಸನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


~~ 


ಮೈಥುನ" 
ವ ನಾಯಾರ್ಹ ವಯಸ್ಸು 


(೧) ವ್ಯವಾಯನೆಂದರೆ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀ-ಪುರುಷರ ಕಾಮಸಂಯೋಗ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ವ್ಯವಾಯಾರ್ಹ ವಯಸ್ಸೆ ಇದಕೆ ಸಂಭೋಗಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯ ವಾದ ವಯಸ್ಸು 
ಎಂದರ್ಥವಾಗುವುದು. ಅದಕೆ ರೂಢಿಯಲ್ಲಿ ಅದಕ್ಕೆ ಗತೆ! ವಯಸು 
ಎಂದರ್ಥ ಮಾಡುವುದುಂಟು. ಏಕೆಂದರೆ ಪುರಾತನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ವ್ಯವಾಯವೂ ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಸೆ ನಡೆಯುನ ವಾಡಿಕೆಯಿತ್ತು. "ಅದರೆ ಕೆಲವು 
ಐತಿಹಾಸಿಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಅಲ್ಪ ವಯಸಿ ನಲ್ಲಿಯೇ ಮದುವೆ ಮಾಡುವ 


_ ರೂಢಿಯು ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು. ಚ ಥೊಡಿಯು ಇನ್ನೂ ಪೊರ್ಣ ಲುಸ್ತ 


ವಾಗಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈಗ ವ್ಯವಾಯಾರ್ಹ ವಯಸ್ಸೆಂದರೆ ಸಂಭೋಗದ 
ವಯಸ್ಸೆಂದು ಸ ಸ್ಪಷ್ಟಿ ಕರಿಸುವ ಪ್ರಸಂಗ ಬಂದಿದೆ. ಆದರೆ ಅವಿವಾಹಿತ ಸ್ತ್ರೀ 
ಪುರುಷರ ನ್ಯಾಯವನ್ನು ನೀತಿಶಾಸ್ತ್ರವಾಗಲಿ ಆಯುರ್ನೇದಶಾಸ್ತ್ರವಾಗಲಿ 
ಒಪ್ಪಲಾರದು. ಆದ್ದರಿಂದ " ವಾಯಾರ್ಹವಯ' ಎಂದಾಗ ನಿವಾಹಿತರಾದ 
ಗಂಡಹೆಂಡಿರ ಸಂಯೋಗದ ವಯಸ್ಸು ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡುವುದು ಒಳಿತು. 


(೨) ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಗಂಡಸಿನ ವಯಸ್ಸು ೨೫ ಅಥವಾ ೨೦ ವರ್ಷ 
ಇರಬೇಕು ಎಂದು ಸರ್ವಸಾಮಾನ್ಯ ಅಭಿಪ್ರಾಯವಿದೆ. ಆದರೆ ಹೆಂಗಸಿನ 


ವಯಸ್ಸಿನ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ೧೬ ವರ್ಷವಾಗಿರಬೇಕೆಂದೂ ಇನ್ನು 


ಕೆಲವರು ೧೨ ವರ್ಷವಾಗಿರಬೇಕೆಂದೂ ವಿನಿಧವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ೧೨ 


ವರ್ಷವಾಗಿರಬೇಕೆದು ಅಭಿಪ್ರಾಯಸ ಸಡುನನರು ಬಹುಶಃ `ಅದು ನಿನಾಹವ 
ವಯಸ್ಸಾ ಗಿರಬೇಕೆಂದು ಮಾತ್ರ ನ ನನಸ್ಸಿ ನಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡೆಂತೆ ಕಾಣುತ್ತ ದೆ. 
ಮೆತ್ತು MF ಅಭಿಪ್ರಾ ಹುಷಜಹಿ ಅಯನ: ಸಂಡಿತರೂ ಐತಿಹಾಸಿಕ 


ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಇದ್ದರು. 


(೩) ಆದರೆ ವ್ಯನಾಯನ್ರ ಯಸೌನನದಲ್ಲಿ ನಡೆಯೆಬೇಕಾದ ಒಂದು 
ಸಹಜ ಕ್ರಿಯೆ_ಯಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಯೌನನ ಪಾ ೨ಸ್ತಿಯ ನಯಸ್ಸೇ 


ವ್ಯವಾಯದ ವಯಸ್ಸಾಗಬೇಕೆದು ಸಿದ್ಧವಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಗಂಡಸಿಗೆ 
೨೫ ವರ್ಷ, ಹೆಂಗಸಿಗೆ ೧೬ ವರ್ಷವಾಗಿರಬೇಕೆಂಬುದು ವಿವೇಕಸಮ್ಮತವಾಗು 
ವುದು. ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಅದನ್ಟೇ ಹೇಳಿದ್ದಾ ರ. “ಪಂಚೆವಿಂಶೇ 
ತತೋ ವರ್ಷೇ ಪುಮಾನ್‌ ನಾರೀ ತು ಷೋಡಶೇ ಎಂದರೆ ವ ವ್ಯವಾಯೆ 
ಕ್ಕಾಗಿ ಗಂಡಸಿಗೆ ೨೫ ವರ್ಷ, ಹೆಂಗಸಿಗೆ ೧೬ ವರ್ಷಗಳಾಗಿರಬೇಕು; ಹಾಗಾದರೆ 
ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಸಮನೀರ್ಯೆ ರಾಗುತ್ಮಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅದೇ ಸುಶ್ರುತರೇ 
28ಥಾಸೆ ಒರ ಹಂಚನಿಶಂತಿ ನರ್ಷಾಯ ವ್ಹಾ ದಶ ವರ್ಸಾಂ ಪತ್ನಿ 
ಮಾವಹೇತ್‌' (ಸು.ಶಾ. ೧೦-೫೩) ಎಂದರೆ ೨೫ ನ ಗಂಡನ್ನು ಕ್ಯ 
ವರ್ಷದ ಹೆಣ್ಣಿನೊಡನೆ ಮದುವೆ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂದಾಗ ಅವರ ಲಕ್ಷ್ಯವು 
ವ್ಯವಾಯವಾಗಿರಬಹುದಲ್ಲದೆ ವಿವಾಹವಾಗಿರಲಾರದು. ಅಲ್ಲದೆ *ಬಾಲೇತಿ 
ಗೀಯತೇ ನಾರೀ ಯಾವದ್ವರ್ಷಾಣಿ ಷೋಡಶ ತತಸ್ತು ತರುಣೀ 
ಜ್ಞೇಯಾ ದಾ ಿತ್ರಿಂಶತ್‌ ವತ್ಸ ರಾವಧಿ' ಜು ಹುಡುಗೆಯು ೧೬ 
ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ಬಾಲಾ ಸ ಅನಂತರ ೩೨ ವರ್ಷದವರೆಗೆ ತರುಣಿ 
ಎಂದೂ ಭಾವಪ್ರಕಾಶಕಾರರು ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ. 
ಅದಕ್ಕ ನುಸರಿಸಿ ಯಸೌವನನವು ಪ್ರಾಪ್ತ ವಾಗುವುದಕ್ಕಿ ಂತ ಮುಂಚೆ 
ಸು ಸಂಭೋಗಿಸಿದರೆ ಆಗುವ ದುಷ್ಬರಣಾಮಗಳನ್ನೂ ಸುಶ್ರುತರು 
ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾರೆ. ವ್ಯವಾಯದ (ಸಂಭೋಗದ) ಮುಖ್ಯ ಫ್ಯೇಯವು ಸಂತನ 
ಉತ್ಪ ತ್ರಿ ಯೆಂಬ ಸೂ ಯವಿರುವುದರಿಂದ ಯೌವನಪೂರ್ವದ ವ್ಯ ವಾಯ 
ದಿಂ ಚ ಬಸಿರು ನಿಂತರೆ ಅದರ ಮೇಲಾಗುವ ದುಷ ಬರಿಹಾಮಗಳನ್ನು, ಹೇಳು 
ತ್ಕಾರೆ: 
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ಊನ ಸೊಶೇಡನರ್ಸಾಯಾನುಪ್ರಾ ಪ್ರಃ ಪಂಚೆವಿಂಶತಿಮ್‌। 
ಯದಾ ಧತ್ತೇ ಪುಮಾನ್‌ ಗರ್ಭಂ ಸುತ್ತ ಸ ವಿಪದ್ಯ ತೇ ॥ 
ಹು ನಾ ನ ಚಿರಂ ಜೀವೇತ್‌ ಜೀವೇದ್ದಾ ದುರ್ಬಕೇಂದಿ ಯಃ। 
ತಸ್ಮಾದತ್ಯಂತ ಬಾಲಾಯಾಂ ಗರ್ಭಾಧಾನಂ ನ ಕಾರಯೇತ್‌ 


(ಸು.ಸಾ. ೧೦-೫೪). 


ಎಂದರೆ ಇಪ್ಪ ತ್ರೆ ಸದು ವರ್ಷ ತುಂಬದಿರುವ ಗಂಡಸು ಹದಿನಾರು ತುಂಬನಿರುವ 
ಬಾಲಿಕೆಯನ್ಲಿ ಸಂಜೋಗೆಸಿ ಗರ್ಭನಿಂತರೆ ಅದು ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲೇ ಸಾಯು 


ET 


ಮೈಥುನ ೩ 


ವ್ರದು; ಒಂದುವೇಳೆ ಪೂರ್ಣಗರ್ಭಾವಧಿ ತುಂಬಿ ಹುಟ್ಟಿದರೂ ಅಲ್ಪಾಯುಸಿ 
ಯಾಗುವುದು; ಅಥವಾ ದೀರ್ಥಕಾಲ ಜೀವಿಸಿದರೂ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಇಂದ್ರಿಯ 
ಗಳು ಸತ್ತ ಗ 

ಅಪರಿಸಕ್ವ. ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಿಂದ ಉಂಟಾದ ಸಂತಾನವು. ದುರನಸ್ತೆಗೆ 
ಈಡಾಗುವಂತೆ “ಯೌನನಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಸಂಭೋಗಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ದುಷ್ಪರಿ 
ಣಾಮವಾಗಲೇಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಗರ್ಭೊತ್ಸಾ ದನೆಗೆ ಬೇಕಾದ ನೀರ್ಯ 
ಆರ್ತವಗಳು ಅನಕ್ವಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ ವೆಟ್ಟಿ ಸಲ್ಪಟ್ಟಕಿ 
ಅವನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸಲು “ಶುಕ್ರಧಾತುವು? ಶ್ರಮಿಸುತ್ತಲೇ ಇರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ಶುಕ್ರಧಾತುನು ವೆಚ್ಚಿ ಸಲ್ಪ ಡುತ್ತಹೋದರೆ ತನುಮನಗಳಿಗೆ ಆ 
ಶುಕ್ರಧಾತುವಿನಿಂದ ಉಂಬಾಗಬೇಕಾದ "ಶುಕ್ರಂ ಧೈರ್ಯಂ ಚ್ಯವನಂ 


ಜ್ಯ ಫ್ರಿ ತಿಂ ದೇಹಬಲಂ ಹರ್ಷಂ' ಎಂಬ ಪ eB ಇಲ ಭನಾಗುತುೆ. 


ಟೆ ಶುಕ್ರದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾದರೆ ಶುಕ್ರದಿಂದಲೇ ವಿಕಸಿತವಾಗುವ ತನು 
ಮನಗಳ 'ಓಜಸ್ಸೂ' ಕ್ಷಯಿಸಿ "ಯನ್ನಾಶೇ ನಿಯತಂ ನಾಶಃ' ಎಂದರೆ 
ಓಜಸ್ಸು ನಾಶವಾದರೆ ಜೀವನಾಶದ ಭಯವುಂಟಾಗಲೂಬಹುದು. 

೧. ವ್ಯವಾಯಮರ್ಯಾದಾ : «  ನಾಯಮರ್ಯಾದಾ' ಎಂದರೆ 
ಗರ್ಭಧಾನ ಖಾಸ (ಗರ್ಭ ನಿಲ್ಲಿಸುವ) ಅರ್ಹತೆಯು ಗಂಡಸರಲ್ಲಿ ಲ್ಲಿ, ಮತ್ತು 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಮಾಡುವ ಅರ್ಹಶೆಯು ಹೆಂಗಸರಲ್ಲಿ ಯಾವ ವಯಸ್ಸಿ ನವರೆಗೆ 
ಇರುತ್ತದೆ ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಧಾರ್ಮಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
ನಿವಾಹದ ಉದ್ದೆ ಶವು ಸಂತಾನಪ್ರಾಪಿ ಯಾಗಿದೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಗಂಡೆಹೆಡಿರಲಿ 
ಸಂತಾನಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿರುವವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಕ್ಸ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು 
ಎಂದು ಧಾರ್ಮಿಕರು ಅಭಿಪ್ರಾ ಸರ ರೆ. 


೨. ಮೇಲಿನ ವಿಚಾರಸರಣಿಯಂತೆ ಯೋಚಿಸಿದರೆ. 


ಪಂಚಪಂಚಾಶತೋ ನಾರೀ ಸಪ್ತಸಪ್ತತಿತಃ ಪುಮಾನ್‌ | 
ದ್ವಾವೇತಾ ನ ಪ್ರಸೂಯೇತೇ ಪ್ರ ಸೂಯೇತೇ ವ್ಯತಿಕ್‌ ಮಾತ್‌ 


ಎಂದರೆ ಹೆಂಗಸಿಗೆ ೫೫ ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಿನವರೆಗೆ ಮತ್ತು ಗಂಡಸಿಗೆ ೭೭ ವರ್ಷ 
ವಯಸ್ಸಿನವರೆಗೆ ಸಂತಾನಸಾಮರ್ಥ್ಯನಿರುನುದಂದೂ ಅನಂತರ ಇರುವುದಿಲ್ಲ 


೯೪ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಎಂದೂ *ರಾಜನಲ್ಲಭ' ಎಂಬ ಗ್ರಂಥಕಾರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಈ ವಯೋ 
ಮಿತಿಯೆ ಬಗ್ಗೆ ತುಂಬ ಮತಭೇದವಿರುವ ಸಂಭವವಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವರವರ 
ತನುಮನಗಳ ರಚನೆ, ಕ್ರಿಯೆಗಳ ವೈವಿಧ್ಯಕ್ಕೆ ನುಸರಿಸಿ ಕಾಮಬಲ ಮತ್ತು 
ಗರ್ಭಾಧಾನ, ಹ? ಯೋಗ್ಯ ತಿಯ ಹಚ್ಚು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ಅಲ್ಲದೆ ಮನುಷ ಭನ ಜನ್ಮ ಭೂಮಿ ಹ ಜಲ, ವಾಯು, ಆಹಾರ 
ದ್ರವ್ಯಗಳ ಸಾಕ. ಸಂತಾನಸಾಮರ್ಥ್ಯದ ಮೇಲಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಮೇಲಿನ ವಯಸ್ಸಿನ ತರುವಾಯವೂ "ಪ್ರಸೂಯೇತೇ ವ್ಯತಿಕ್ರಮಾತ್‌' 
ಎಂದರೆ ಕ್ವ ಚಿತ್ತಾಗಿ ಸಂತಾನವಾಗಬಹುದು ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


೩. ಮೇಲಿನ ವಿವೇಚನೆಯ ತತ್ತ ಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಿಯೇ ಸಿ ಸ್ಲೀಪುರುಷರಿಗೆ 
ಸಂಭೋಗಸಾಮರ್ಥ್ಯವು ಯಾವ ವಯಸಿ ನವತಿಗಿರುವುದೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸ 
ಬೇಕಾಗುವುದು. 

೪. ಸ್ತೀಪುರುಷಸಂಭೋಗನು ಸಂತಾನೋತ್ಸತ್ತಿಗೆ ಸಾಧಕವಾಗ 
ಬೇಕಾದರೆ ಅವರಿಬ್ಬರಿಗೂ ವಯಸ್ಸೆಷ್ಟಾಗಿರಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಚರ್ಚಿಸ 
ಲಾಯಿತು. ಭಾವಪ್ರ ಕಾಶಕಾರರು-. 


ಅಧಿರೊಢಾ ಸ್ಯಾತ್‌ ಪಂಚಾಶತ್‌ ನತ್ನರಾ! 
ವೃದ್ಧಾ ತೆತ್ಪರತೋ ಜೆ ಯಾ ಸುರಕೋತ್ರ ವವರ್ಜಿತಾ! 
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ಎಂದರೆ ೫೫ ವರ್ಷಗಳನಂತರ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ (ಧರ್ಮಸಾಧನದ ಅಸ್ಸ ಹೆಚ್ಚು 
ವುದರಿಂದ) ಅವಳು ವೃ ದೆ ರ ಯೆನಿಸುವಳೆಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. 


೫. ಅಲ್ಲದೆ "ಅತಿನೃದ್ದಾಯಾಂ ಗರ್ಭಾಧಾನಂ ನೈನ ಕುರ್ವೀತ' 
ಎಂದರೆ ಅತಿನ್ಫ ದ್ದೆ ಯರಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಸ್ಲಾಪನ ಮಾಡಬಾರಪೆಂದು ಸುಶ್ರುತಾ 
ಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕೆ ಎಂದರೆ ಕೆಲವು ವೃ ದೈಯರಲ್ಲಿಯೂ ವ್ಯ ದ 
ಅನೇಕ್ಷೆಮಿದ್ದರೂ - ಗರ್ಭ ಭಾಕನಿಟಾಗಿನುಿ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದು 
ಎಚ್ಚ ರಿಸಿ ದ್ದಾ ರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಬಸಿರು ಬಾಣಂತಿತನಗಳಲ್ಲಿ ಸಹಿಸಬೇಕಾದ 
ಶಾರೀರಿಕ ಶ ಕ್ರಮಗಳು ಅವರಿಗೆ ಅಸಹ್ಯವೆನಿಸಬಹುದು. ಪ್ರಸೂತಿ ಕಷ್ಟ ಕೈಗಳಿಂದ 
ಜೀವಕ್ಕೆ ಸಡಾ ಟಕ ಟಂ ಆದ್ದ ರಿಂದ ವ ಶನಾಯನನ್ನು 

ಕೈಕೊಂಡರೂ ಗರ್ಭಸಾ, ಿಸನವಾಗದಂತೆ ಬನು ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದರ ತಿಳಿನಳಿಕ 


ರ್‌ 
ಬಗ್‌. 
? 


ಮೈಥುನ Wil ೯೫ 


ಯನ್ನೂ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರು ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಅರಿತು ತಮ್ಮ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ 
ತಿಳಿಸಬೇಕು. 


ವ್ಯನಾಯ ನಿಯಮಗಳು 


ಊಟ, ವ್ಯಾಯಾನಮು, ನಿದ್ರಾದಿಗಳಿಗೆ ಹೇಗೆ ನಿಯಮಗಳಿನೆಯೊ 
ಸಾ ಸ್ಸ 3ಸಾಧಕವಾದ ವ್ಯವಾಯದ (ಸಂಭೋಗ) ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಪಾಲಿಸ 
ಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳಿವೆ. ಆ ನಿಯಮಗಳಲ್ಲಿ (ಅ) 'ವ್ಯವಾಯನನ್ನು ಆಚರಿಸು 
ವವರು ಹೇಗೆ ಇರಬೇಕು? (ಆ) ವ್ಯವಾಯಕಾಲವಾವುದು? (ಇ) ನ್ಯವಾಯ 
ಆಚರಣೆಗೆ ವರ್ಜ್ಯರಾದ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಾರು? (ಈ) ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೆ ಅಯೋಗ್ಯ 
ವಾದ ಸ್ಥಾನ, ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಾವುವು? (ಉ) ವ್ಯವಾಯೋಚಿತ ಆಸನ... 
ಎಂಬ ವಿಷಯಗಳು ಬರುವವು. 


(ಅ) ವ್ಯವಾಯದಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವವರು : ಪರಸ್ಪರ ಪ್ರೇಮಾದರ 
ಉಳ್ಳವರಾಗಿರಬೇಕು; ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಅಸೇಕ್ಷಿಸುವವರಾಗಿರಬೇಕು; ಜೀವನ 
ದಲ್ಲಿ ತೃಪ್ತಿ ಯುಳ್ಳವರಾಗಿರಬೇಕು; ಶರೀರ ಪುಸ್ಟಿಯುಳ್ಳವರಾಗಿರಬೇಕು; 
ಯೌವನವನ್ನು ಪಡೆದಿರುವನರಾಗಿರಬೇಕು. 

(ಆ) ವ್ಯವಾಯ ಕಾಲ: ಸಂಧ್ಯಾಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ, ನಿಸಿದ್ದ ತಿಥಿಗಳಲ್ಲಿ, 
ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರ ಗೆ ಖುತುಸ್ರಾವವಾಗುತ್ತಿರುವಾಗ ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ವರ್ಜಿಸ 
ಬೇಕು. ಆರೋಗ್ಯಬಲವುಳ್ಳ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಹೇಮಂತ, ಶಿಶಿರ ಖಯತುಗಳಲ್ಲಿ 


. ಯಥೇಷ್ಟವಾಗಿಯೂ ವಸಂತ್ರ ಶರತ್‌ ಖಯತುಗಳಲ್ಲಿ ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆಯೂ 


ವರ್ಷಾಖತುವಿನಲ್ಲಿ ಸಕ್ಸಕ್ಕೂಂದು ಸಲವೂ ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು 
ಎಂಬುದು ವಾಗ್ಭಟರ ಅಭಿಪ್ರಾಯವಾಗಿದೆ. 


(ಇ) ವ್ಯವಾಯನರ್ಜ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು : ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳ 
ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಅಕ್ರಮವಿರುವನರು, ಸೂತಿಕೆ, ಗರ್ಭಿಣಿ, ಸರಸ್ತ್ರೀ ಪುರುಷರು, 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ ವ್ರತಸ್ಥರು ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೆ ವರ್ಜ್ಯರೆಂದು ಶಾಸ್ತ್ರಗಳು ಹೇಳು 
ತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ವ್ಯವಾಯದ ಶ್ರಮನನ್ನು ಸಹಿಸಲಾರದವರು, ಅತಿಸ್ಟೂಲರು, 


ಅತಿಕೃಶರು ವರ್ಜ್ಯರು. ಅತ್ಯಾಹಾರ ಸೇವಿಸಿದವರು, ಮನೋವ್ಯಾಕುಲತೆ 
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ಉಳ್ಳವರು, ಹಸಿವು-ಬಾಯಾರಿಕೆ ಮಲಮೂತ್ತಾದಿ ವೇಗಗಳುಳ್ಳವರು, 
ವ್ಯವಾಯದಲ್ಲಿ ಬಯಕೆಯಿಲ್ಲದಿರುವವರು, ದಣಿದನರು, ಉಪವಾಸವಿದ್ದವರು, 
ಬಾಲ್ಯವೆಯೆಸ್ಸಿ ನವರು, ವೃದ್ಧರು ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೆ ವರ್ಜ್ಯರು. ಅಲ್ಲದೆ ಒಂದು 
ಸಲ ವ್ಯವಾಯವನ್ನಾ ಚರಿಸಿದವರು ಕೂಡಲೆ ಮರಳಿ ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೈ ಅನರ್ಹರು 
ಎನಿಸುವರು. 


(ಈ) ನ್ಯನಾಯವನರ್ಜ್ಯ ಸ್ಥಾನ : ಪೂಜ್ಯಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ, ಸ್ಮಶಾನ 
ದಲ್ಲಿ, ವಧಸಾ ನಡ ಚಾನಡಿ(ಕಜೇರ)ಯಲ್ಲಿ, ನಾಲ್ಲು ಕ್ಕೆ ಕೂಟ 
ದಲ್ಲಿ ಗಲಾಟಿಯಿರುವಲ್ಲ ವ ್ಯ ವಾಯವನ್ನು ಕ್ಸ ಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. ಅಲ್ಲದೆ ಸುತ ವ” 
ವಾತಾನರಣವು ತನ್ನ ಕಪ ಇತ್ತ! ಸ ಶಬ್ದಾ ದಿಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸಿ 
ಹೇಸಿಗೆ ಹುಟ್ಟಿ ಸ ವಂತಹದಿದ್ದ ರೆ ಆ ಸಾ “ನವು Ns, 
ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸ ಸಂಕೋಚ, ಆತ ಹೀನತೆಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ 
ಜಾಗ ಘಟನೆಗಳನ್ನು ನೆನಪಿಸುನ ಸ್ಥಳಗಳೂ ವ್ಯವಾಂಸಿಕ್ಸೆ ಅಯೋಗ್ಯ 
ವಾಗಿವೆ. 


(ಉ) ವ್ಯವಾ ಯಕ್ಕೆ ಉಚಿತೆ- ಅನುಚಿತ ಶರೀರಾವಸ್ಥೆ: 
ಶರೀರಾವಸ್ಥೆ he ವ ್ಯಬವಾಯ(ಸಂಭೋಗ)ದಕ್ಷಿ ' ಅನುಸರಿಸುವ ಆಸನಗಳು 
ಎಂದರ್ಥ. ಶರೀರದ ಆಕೋಗ ಸಸ್ಟಿತಿ ಎಂದೂ ಸಹ ಅರ್ಥವಾಗುವುದು. 


ನ ಸಾಸ್‌ ಆಚರಿಸಲು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿರುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ಅಸನ 
ಎಂದರೆ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯು ಮೇಲ್ಮು ಖಳಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ಸವಡಿಸುವುದು, ಪುರುಷನು ಕೆಳ 
ಹ ವ್ಯವಾಯಸಪ್ರವೈ ನ್ಸತ್ತನಾಗುವುದು. ಅದು “ಸಹಜಾಸನ'ವಾಗಿದೆ. 
ಸ್ವೀಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಕಲನರ ಶರೀರಗಳ ರಚನೆಯ ವಿಶಿಸ್ಟದೋಷಗಳೆ ಮೂಲಕ 
ಕೆಲವರಿಗೆ ಸಹಜಾಸನ ಅಸಾಧ್ಯವೆನಿಸುವುದು. ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ 
ದಂಪತಿಗಳು. ತಮಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ಸಹಜಾಸನದಲ್ಲಿ ಕಲವು 
ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳನ್ನು. ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬಹುದೆಂದು ನಾತ್ಸಾಯನ ಖುಷಿಗಳು 


ಹೇಳುವರು. ಹಾಗೆ ಆಸನಗಳನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಕೆಳಗಿನ ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು 


ಲಕ್ಷ್ಯದಲ್ಲಿ ದಲಿರಿಸಬೇಕು : | 
(೧) ವ್ಯನಾ ಯಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿಯು ಗುರಿ 


SMS SpE ತಹ 


ಮೈಥುನ 8 ೯೭ 


ಆಗಿರುವುದರಿಂದ ಮಾರ್ಪಾಡುಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟ ಆಸನವು ಸಹ ಗರ್ಭಸ್ಥಾಸ 
ಸಾಧಕವಾಗಿರುವಂತಹದೇ ಆಗಿರಬೇಕು. ಆಧುನಿಕ : ಕಾನುವಿಜ ಜ್ಞಾ ನಿಗಳ 
ಅದೇ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯೆವುಳ್ಳವರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಮತ್ತೆ ಚ್‌ ಗೆ "ಸಹಜಾಸನ' 3 
ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠ ವಾಗಿದೆ. 


(೨) ಆದರೂ ದಂಪತಿಗಳ  ಪ್ರೇಮನರ್ಧನಕ್ಕಾಗಿ ಅಸನಗಳಲ್ಲಿ' 
ಕ್ತ ಚಿತ್ತಾಗಿ ವಿವಿಧತೆಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. ಅಂತಹ ನೂರಾರು ಆಸನ 
ಗಳು ಹಳೆಯ ಕಾಮಶಾಸ್ತ್ರ ದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿತವಾಗಿನೆ. ಆದರೂ ಕೇನಲ 
ವಿಲಾಸಪ್ರಿಯತೆಯಿಂದ 'ೆರುಮನಗಳಿಗೆ Fede ಎಟುಮಾಡುನ ಆಸನ 
ಗಳನ್ನು Baas 


(೩) ಪಶುಗಳು ಅನುಸರಿಸುವ ಆಸನಗಳನ್ನು ಮಾನನರು ಆಚರಿಸ 
ಬಾರದು. ಕ 


(೪) ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೆ ಪ್ರಕೃತಿಸಿದ್ದ ವಾದ ಅಂಗಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು 'ಬೇರೆ 


ಅಂಗಗಳಲ್ಲಿ ವ ವಾಯವನ್ಹಾ ಚರಿಸಬಾರಮು. 

(ಊ) ಗಂಡುಸಂತಾನಾಪೇಕ್ಷಿಗಳು ಹೆಂಡತಿಯ ಖುತುಸ್ವಾ ನನಾದ 
ಬಳಿಕ - ಸಮದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಹೆಣ್ಣು ನ್ಲಸಂತಾನಾಪೇಶ್ಷಿಗಳು ನಿಷಮದಿನ 
ಗಳಲ್ಲಿಯೂ ವ ್ಯ ವಾಯನನ್ನಾ ಚರಿಸ ಬೇಕು. (ನವ್ಯವಾಯೆದ, ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ವಿಸ್ತಾರವಾದ ಪೈಜ್ಞಾನಿಕವೂ ಶಾಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯವೂ ಆದ ವಏಿನರಗಳಿಗಾಗಿ ಇದೇ 

ಗ್ರಂಥಕರ್ತರ "ಫ್ರೇಮಕಲಾ' ಎಂಬ ತ ಕೆ ಓದಿರಿ.) 

"ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ವ್ಯವಾಯನಿಯಮಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪುರಾತನ ವಿವಿಧ 
ನೈದ್ಯಾಚಾರ್ಯರ ಆಧಾರ, ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಸಂಗ್ರಹಿಸಲಾಗಿದೆ: 


ಅನರ್ಹ ವ್ಯವಾಯೀ ಸ್ರೀ 


ಅಸ್ರಿಯಾಮಸ್ರಿಯಾಚಾರಾಂ ದುಷ್ಟ ಸಂಕೀರ್ಣ ಮೇಹನಾಮ* | 
ಅತಿಸ್ಪೂಲಕ್ಕ ಶಾಂ ಸೂತಾಂ ಗರ್ಭಿಣೀಮನ್ಯಯೋಸಿತಮ್‌ | 
ವರ್ಣಿನೀಮುನ್ಯಯೋನಿಂಚ Pp (ಅ. ಸೂ. ೭-೬೪) 


ಗ್ರಾಮುಧರ್ಮೇೇ ತೈಜೇಸ್ನಾರೀಮನುತ್ತಾ ನಾಂ ರಜಸ್ವಲಾಮ್‌ ॥ 
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ವ.ವಾಯಕೆೆ ಅಯೋಗ್ಮ ಸಳ 
ಠಿ ದ ಶಿ ಇ 
ಧೇ ಗುರುದೇವ ನಪಾಲಯಮ್‌ 
ಚೈತ್ಯಸ್ಮಶಾನಾಯತನ ಚತ್ತರಾಂಬು ಚತುಷ್ಪಥಮ್‌ ॥ (ಅ. ಹೃ. ೬) 
ವ್ಯವಾಯಕಾಲ 
ಪರ್ವಾಣ್ಮನಂಗಂ ದಿವಸಂ. . ..», (ಅ.ಹೃ. ೭) 


ನ ಸಂಧ್ಯ ಯೋಃ ನ FE Sel ನ ಪ್ರ ಣೀತ ಸಂಕಲ್ಪ ¢ ನಾನುಪಸ್ಥಿತ 
ಪ್ರಹರ್ಸೋ ನ ಮೂತ್ರೋತ್ಸ ರ್ಗಪೀಡಿತ ನ ನಶ ಶ್ರಮವಾಯಾಮೋಪ 
ವಾಸಕ್ಷೆ ಮಾಭಿಹತಃ ವ್ಯ ಮ್ಮ ನಾಯಂ ಗಚ್ಛೆ (ತ್‌ (ಚರಕ) ೬ 


ಸೇವೇತ ಕಾಮತಃ ಕಾಮಂ ತೃಪ್ತೊಃ ವಾಜೀಕ ತೋ ಹಿಮೇ॥ 
ತ್ರಹಾದ್ವಸಂತ ಶರದೋಃ ಸಕ್ಪಾದ್ವರ್ಷಾನಿದಾಘಯೋಃ: (ಆ.ಸೂ. ೭) 
ವನ್ಯನಾಯೀ ಪುರುಷ 


ಅತಾ ಾಶಿತೋಂಧ್ರ ತಿ ಕುದ್ವಾನ್‌ ದುಃಸ್ಪಿ ತಾಂಗಃ ಪಿಪಾಸಿತಃ। 
ಬಾಲೋವ್ರ ದ್ಲೊ "ನ್ನ ವೇಗಾರ್ತಃ ತ್ಯ ಜೇದ್ರೊ ಗೀ ಚ ಮೈಥುನಮ್‌॥ 


(ಅ.ಸೂ. ೭) | 
ಅಯೋಗ್ಯ ಆಸನ 
ನಚ ನ್ಕೂಬ್ಹಾಂ ಪಾರ್ಶ್ವಗತಾಂ ವಾ ಸಂಸೇವೇತ 1 (ಅ ಸೂ. ೮) 


ಸಂತಾನಾಪೇಕ್ಷೀ 


ಪುಸ್ಪ ಕಾಲೇ ಶುಚಿಸ್ತಸ್ಮಾದಪತ್ಯಾರ್ಥೀ ಸ್ತ್ರಿಯಂ ವ್ರಜೇತ್‌ ॥ 
ಸ್ಟಾನಾತ್‌ ಪ್ರಭೃತಿಯುಗ್ಮೇಸು ಆಹಸ್ಸು ಸಂವಸೇತಾಂ ಪುತ್ರಕಾಮಾ॥ 
ತೌ ಚೆ ಆಯುಗ್ಮೇಷು ದುಹಿತೃ ಕಾಮಾ (ಚೆ.ಶಾ. ೮-೬) ' 


ನೀರ್ಯನರ್ಧನ 


ವೃಷ್ಯ, ವಾಜೀಕರಣ, ರಸಾಯನ ಎಂಬ ಶಬ್ದಗಳು ಆಯುರ್ವೇದ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ 


» ತುಂಬ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿವೆ. ಆದರೆ ವೈದ್ಯರನೇಕರು ಅವನ್ನು ಸಮಾನಾರ್ಥದಲ್ಲಿಯೇ 


ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ; ವಿಶಿಷ್ಟಾರ್ಥದಲ್ಲಲ್ಲ. ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಂತೂ ಆ ಶಬ್ದ 
ಗಳನ್ನು ಬಹಳ ತಪ್ಪುತಪ್ಪಾಗಿ ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿದ್ದಾ ಕೆ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ 
"ರಸಾಯನ' ಎಂಬ. ಶಬ್ದವು. ಶರೀರದ ಜೀರ್ಣೋದ್ಧಾರ ಎಂಬ ಭನ್ಯ 
ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೆದಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ಉನಯೋಗಿಸಲ್ಪಟ್ಟದೆ. ಆದರೆ ಉತ್ತರ 
ಕರ್ನಾಟಕದ ಜನಸಾಮಾನ್ಯರು ರಸಾಯನನೆಂದೊಡನೆ ಬೆಚ್ಚಿ ಬೀಳುತ್ತಾ ರೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ರಸಾಯನವೆಂದರೆ ಭಯಂಕರವಾದ ಭಸ್ಮಗಳ ಪ್ರಯೋಗವೆಂದೂ 
ಸಥ್ಯ ಸರಿಯಾಗಿ: ಮಾಡದಿದ್ದ ರಿ ಭೀಕರವಾದ ರೋಗಗಳು ಹುಬ್ಬ ಕೊಳ್ಳುವು 
ವೆಂದೂ ಭಾವನೆಯುಳ್ಳವರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಅಂತಹ ಬುಡವಿಲ್ಲದ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು 
ತಿದ್ದುವುದು ವೈದ್ಯರ ಕರ್ತವ್ಯವಾಗಿದೆ. 

(೧) ವೃಷ್ಯವೆಂದರೇನು?: ವೃಷ್ಯವೆಂದರೆ ವೃಷಸಮಾನ ಶಕ್ತಿ 
ದಾಯಕ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಬಲಷ್ಮವಾದ ಎತ್ತಿ ನ .ಸಮಾನ”ಬಲದಾಯಕ, ಶುಕ್ರ 
ವರ್ಧಕ ಎಂದು ಅರ್ಥವಿರುತ್ತದೆ. ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು "ಸ್ವಸ್ಥ ಸ್ಕೌಜಸ್ಯರಂ 
ಯತ್ತು ತದ್‌ ನೃಷ್ಯಂ ತದ್ರೆಸಾಯನಮ್‌' (ಚ.ಚಿ. ೧-೫) ಎಂದರೆ 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುವವನಲ್ಲಿ ಓಜಸ್ಸನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಯೋಗಗಳಿಗೆ "ವೃಷ್ಯ' 


: ಎಂದೂ ನರಸಾಯನ”ನವೆಂದೂ ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. ಅಂತಹ ರಸಾಯೆನನು ಶುಕ್ರ 


ವರ್ಧಕ ಆಗಿರಲೇಬೇಕಲ್ಲವೇ! ಏಕೆಂದರೆ ಶುಕ್ರವೃದ್ಧಿ ಯಾಗದೆ ಅದರ ಸಾರ 
ಭಾಗವಾದ “ಓಜಸ್ಸು? ಹೇಗೆ ಬೆಳೆದೀತು! ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಅಂತಹ ವೃಷ್ಯ 


ಯೋಗಗಳು: ಶುಕ್ರವೃದಿ ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ "ದೀರ್ಫಾಯುಃ ಸ್ಕ್ರೃತಿಂ 


ಮೇಧಾಂ ಆರೋಗ್ಯಂ ತರುಣಂ ನಯಃ” (ಚ.ಚಿ. ೧-೬) ಎಂದರೆ 
ದೀರ್ಫಾಯು, ಬುದ್ಧಿ, ಸ್ಮೃತಿಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸಿ 
ತಾರುಣ್ಯವನ್ನು ಕೊಡುವುನು. 


೧೦೦ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ ' 


(೨) cs ಂದರೇನು? ವ ೈಷ್ಯಯೋಗಗಳೆಲ್ಲಿ ವಾಜೀಕರಣ 
ಎಂಬ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣವುಳ್ಳವು ಕೆಲವು ಇರುತ್ತವೆ. "ವಾಜಿ' ಎಂದರೆ ಕುದುರೆ; 
ವಾಜೀಕರಣ ಸದರಿ ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ ವಾಜಿಯಷ್ಟು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುವ 
ಯೋಗಗಳಾಗಿವೆ. ವಾಜೀಕರಣದಂತಹ ವೃಷ್ಯಯೋಗಗಳು “ಓತಕರನೇ 

ಅಹಿತಕರವೇ ಎಂಬುದನ್ನು ಟೋಟಿಸಬೇೇಕು. ಅ1ತ ಸಂಹಿತೆಗಳಲ್ಲಿ 
ರಸಾಯನ ಮತ್ತು ವ್ನ ಷ್ಯಯೋಗಗ ಳ ಗುಣವರ್ಣನೆ ಮಾಡಿದಂತೆ ವಾಜೀಕರಣ 

ಯೋಗಗಳ ಹೊಗಳಿಕೆ ಅಷ್ಟಾಗಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ವಾಜೀಕರಣಯೋಗಗಳು 
ಕೇವಲ ವ್ಯವಾಯ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನ ಸ್ಟ ಷ್ಟೇ ಹೆಚ್ಚಿ ಸುವ ಪ್ರಯೋಗಗಳಾಗಿವೆ. 
ಅಂತಹ ತ ಶರೀರಸಂವರ್ಧನಕ್ಕೆ es ಬರಿ ವ್ಯ ವಾಯ 
ಲಂಪಟಿತನವನ್ನಷ್ಟೆ ಷ್ಟ ಹೆಚ್ಚಿ ಸುವ ಭಯವಿರುತ್ತ ಡೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಅವನ್ನು 
ಎಚ ತ ರಕೆಯಿಂದಲೇ ಉಪೆಯೋಗಿಸದಿದ್ದ ರೆ ಅಹಿತವಾಗುವ ಸಂಭವವಿನೆ. 

(೩) ವೃಷ್ಯ ಮತ್ತು ನಾಜೀಕರಣಗಳ ಪರಿಣಾನು: ವಷ 
ಯೋಗಗಳು ಈ 'ವೂದರೇ ವಿವರಿಸಿರುವಂತೆ “ರಸಾಯನಗಳು' ಎಂದರೆ 
ಬೃಂಹಣಾತ್ಮಕ(ಪುಸ್ಟಿದಾಯಕ)ನಾಗಿನೆ; ನಾಜೀಕರಣಗಳು ಕೇವಲ ಕಾಮೋ 
ದ್ವೀಪಕಗಳಾಗಿನೆ. ಉದ್ದೀಸಕೆಗಳು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಸುಖವನ್ನು ಕೊಡಬಹು 
ದರೂ ನಾಡಿಗಳ ಉದ್ದಿ ಸನದ Whi ಅತಿವ್ಯವಾಯದ ಒಲನನ್ನು 
ಹುಟ್ಟಿಸಿ ಶರೀರದ ಕ್ಷಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ವಾಜೀಕರಣ 
ಹ್‌ ಬಹುತರವಾಗಿ ಕರ್ಷಣಾತ್ಮ ವಾಗಿವೆ, ಎಂದರೆ ಸೊರಗಿಸುವಂತಹ 
ವಾಗಿವೆ. ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಹರನಾಮ "ಅಪತ್ಯಸಂತಾನಕರಂ 
ಯತ್‌ ಸದ್ಯಃ ಸಂಪ್ರ। ಹರ್ಷಣನು್‌:' (ಚ.ಚಿ. ೧-೧೧) "ಎಂದರೆ ವಾಜೀ 
ಕೆರಣವು ಸಾಕು ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದ ರೂ ಅದಕ್ಕ "ಗರ್ಭಸಾ ಪಕ್ಕೆ 
ಸಹಾಯೆಕ' ಎಂದೇ ಅರ್ಥ ಮಾಡಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಅದೇ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ 
"ಸದ್ಯಃ ಸಂಪ್ರಹರ್ನ ಣಂ' ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಹರ್ಷದಾಯಕವೆಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕ 
ಅಜ್ಜಿ FNS ವಾಗ ಗೃಟರು "ನಾಜೀಕರಣಮನಿ ಚ್ಛೆ (ತ್‌ ಸತತಂ ನಿಷಯೀ 
ಪುಮಾ ನ್‌ 'ವಿನಹಾಭಿಲಾಸಿಗಳೇ ವಾಜೀಕರೂನನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸ 
ಬೇಕೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟಿ (ಕರಿಸಿದ್ದಾ ರೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ "ಪುರುಷೋ ನಿಯತಾತ 
ನಾನ್‌' ಎಂದರೆ ಆತ್ಮ ಸಂಯಮನ್ನಳ್ಳ ಪುರುಷನೇ ನಾಜೀಕರಣವನ್ನು 


ವೀರ್ಯನರ್ಥನ ಸ ೧೦೧ 


ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕೆಂದು ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಎಚ್ಚ ರಿಸಿದ್ದಾರೆ. 

(೪) ಆದ್ದರಿಂದ ವ್ಯಷ್ಯ? ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಕ್ಸ "ಶುಕ್ರಧಾತುವೃದ್ಧಿ ಕರ' 
ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿದರೆ ಆದು ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. "ವಾಜೀಕರ' ಎಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ 
"ಕಣಿಕ ಉತ್ತೇಜಕ' ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿದರೆ ಅದು ಮಿತವಾಗಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ 
ಹಿತಕರ; ಮಿತಿಮಾರಿದರೆ ಅಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. 


(೫) ಏಕೆಂದರೆ ಉತ್ತೇಜಕಗಳು ಬಹುಶಃ ವಾಯು-ಆಕಾಶ ಮತ್ತು 
ತೇಜಸ್‌ತತ್ವ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿವೆ. ಅವು ಲಯಕಾರಕವಾಗಿ ಸರಿಣಮಿಸ ಸಬಹುದು. 
ತತ ಶುಕ್ರಾಂಗಗಳು ದಣಿಯೆಬಹುದು.. ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಕ್ಷಯ 
ನಪುಂಸಕತೆ ಲಳ ದುಷ್ಪ ನಾಗಲ ಹರ: ಹಾಗೆ ವಿಸರೀತ 
(ವಿರುದ್ಧ ) ನುನ ನಚಾಹುವೆನ ದ್ರವ್ಯ, ಕ್ರಿಯೆಗಳು ವಿಷಗಳೆಂಡು ಆಯುರ್ವೆ 
ದವು ಹೇಳುತ್ತ ಡೆ. (ಅಭೇಷಜಮಿಶಿ ಚ ಯಂ ವಿಪರೀತಂ ಯದೌಷ 
ಧಮ್‌? (ಚ.ಚಿ. ೧-೧೪). ಆದ್ದರಿಂದಲೇ “ಅನುಮೋದಾಮಹೇ ಬ ಬ್ರಹ್ಮ 
ಚರ್ಯನಮೇಕಾಂತೇ ನಿರ್ಮಲವ್‌' ಎಂದರೆ ಸರಿಶುದ್ಧ ವಾದ ಬ್ರಹ್ಮ 
ಚರ್ಯೆಯೇ ಶ್ರೇಷ್ಠನಾದ ವೃಷ್ಯವೆಂದು ವಾಗ್ಫಟರು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. 
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ನಪುಂಸಕತ್ವ ವಿಚಾರ 


ನಪುಂಸಕತ್ವ ದಲ್ಲಿ "ಸಹಜ, ಜಾತೆಜ' ಎಂದು ಎರಡು ಮುಖ್ಯ ಪ್ರ ಸ ಕಾರಗಳಿನೆ. 
ಜನ್ಮದಾರಭ್ಯವಾಗಿರುವ ನಪುಂಸಕತೆಯು. ಸಹಜವಾಗಿದೆ; ಹುಟ್ಟ ದನಂತರ 
ಬರುವ ನಪುೂಸಕತೆಯು ಜಾತಜವಾಗಿದೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಪುಂಸಕತೆಯನ್ನು ಸಂಹಿತೆಯಾಗಿ ಹೀಗೆ ವಿಂಗಡಿಸಿ 
ದ್ದಾರೆ: (೧) ಆಸೇಕ್ಯ (೨) ಸೌಂಗಧಿಕ (ಬ್ರ ಕುಂಭೀಕ (೪) ಈರ್ಷ್ಯಕ 
(೫) ಷಂಢಕ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿನ, ನಾಲು ಪ್ರಕಾರದ ಕಫುಂಸಕರಲ್ಲ 
ಶುಕ್ರವು (ಸ್ಕೂ ಲನೀರ್ಯ) ಇರುತ್ತದೆ. ಐದನೆಯ ಸ ಬಾ ನಪುಂಸಕರಲ್ಲಿ 
ಸೂ _ಲವೀರ್ಯನ್ರ ಇರುವುದೇ ಕಡಿಮೆ; ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಶುಕ ಕ್ರಧಾತುವೂ ದುರ್ಬಲ 
ವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ; | 

ನ. ಪ್ರಂಸಕ': ಈ ಶಬ ವ್ರ ಗಂಡಸುತನನಿಲ್ಲದವನು: ಎಂಬ ಅರ್ಥ ವುಳ್ಳು 
ದಾಗಿದೆ. ಆದರೂ ಶಾಸ್ತ್ರ ದಲ್ಲಿ ನಪುಂಸಕ ಪ ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ವರ್ಣಿಸುವಾಗ 
ಆ ಶಬ್ದವನ್ನು 'ಸ್ತ್ರೀಯೆರಿಗೂ ಅನ್ನ ಯಿಸಿದುದು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ 
“ಪುಂಸ್‌ತ್ವ A ಶಬ್ದ ಕ್ಸ ಗರ್ಭೊೋತ್ಪಾ ದನಶಕ್ತಿ ಎಂದು ಅರ್ಥವಿಟ್ಟು 
ಕೊಂಡಿದ್ದ ರೆಂದು ತೋರುವುದು. ಎಂದರೆ. ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಾಗಲಿ ಪುರುಷನಲ್ಲಾ ಗಲಿ 
ಯಾವ ಶುಕ್ರಾ ಂಶದ ಇರುವಿಕೆಯು ಗಭೋಗೇತ್ತಾ ದನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆಯೋ 
ಅದಕ್ಕ್‌ "ಪ್ರಂಸ ಸ್ಪ? ಎಂದು ಹೆಸರು. ಆದ್ದ ರಿಂದಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಾ ಗಲಿ ಪುರುಷ 
ನಲ್ಲೇ ಆಗಲಿ ನಪುಂಸಕತ್ವ ವೆಂದರೆ ಗರ್ಭೊತ್ಪಾ ದನೆಗೆ ಆವಶ ಭಾರವಾದ 
ಶುಕ್ರಾಂಶವ್ರ ಇಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ ಎಂಡು ಅರ್ಥ ತಣು 

ಆ. 'ಅರ್ಥನನ್ನಿಟು ಕೊಂಡರೂ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಐದೂ ಪ್ರಕಾರದ 
ನಪ್ರೆಂಸಕ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳು; ''ರ್ಭೋತ್ಪಾ ದನೆಗೆ ಎಂದೆಂದೂ ಸಮರ್ಥರಾಗಲಾರ 
ರೆಂದು ಹೇಳುವುದು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 'ಎಿಕಂದರೆ ನಿಶಿಷ್ಟ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಅವರು 
ಸಹ ಕಲನ್ರ ವಿಕೃ ತ ಜೇಷ್ಟೆ ಗಳನ್ನು ಮಾಡುವು ಹಹ ಅವರಲ್ಲಿಯೂ 'ಕಲವಂಗೆ 
ಸುಭೋಗಶಕ್ತಿ ಯುರ ಗರ್ಭೋತ್ಪಾದನ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವು ಬರಬಹುದು. 
ಗರ್ಭೊೋತ್ಪಾದಕ ಶುಕ್ರವು ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಇರಬಹುದು. ಆದರೆ ವಿಶಿಷ್ಟ 


ನಫುಂಸಕತ್ಯ ವಿಚಾರ _ ೧೦೩ 


ಪಿಕೃತಜೇಷ್ಟೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಅವರಿಗೆ ಸ ಸಂಭೋಗಸಾಮರ್ಥ್ಯವು ಬಾರದಿ 
ಕುವ್ಪದರಿಂದ. ಅನರನ್ನು ನಪುಂಸಕವರ್ಗಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಎಂದರೆ ಕೆಲವರಿಗೆ 
ಪ್ರಕ ತಿಜೋಸದಿಂದ್ದ. ಕೆಲವರಿಗೆ ಶುಕ ೋನದಿಂದ, ಕೆಲವರಿಗೆ ಬಾಲ್ಯದ 
ವಿಕೃತ ಸಂಸ್ವಾರಗಳಿಂದ, ವಿಕೃ ತಜೇಷ್ಟೆಗಳಿಲ್ಲದೆ ಕಾಮಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ, ಮಸಿ ಸಷ್ಟದ 
ಕಾಮಕೇಂದ, ಗಳಲ್ಲ ಉದ್ದಿ ಹನ್‌ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವ ನರ್ಗಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ 
ನಪುಂಸಕರು ಯವ ವಿಕೃ ತಚೇಷ್ಟೆ ಗಳಿಂದ ಉದಿ ್ವೀಸನಹೊಂದುನನೊಬುದನ್ನು 
ಮುಂದೆ ಾಲಾಗಿಪ "ಆಯುರ್ನೇದದಲ್ಲಿಯ ಈ ವಿಷಯಗಳನ್ನು 


ಅಧುನಿಕ ಕಾಮವಿಜಾ ನವು ಸಹ ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಒನ್ಪಿ ಕೊಳ್ಳು ತ್ತಿ ರುವುದು. 


೧. ಆಸೇಕ್ಕ 
ಸಿಕೊ ್ರೀತ್ಯಲ್ಪ ಬೀಜತ್ವಾತ್‌ ಅಸೇಕ್ಕ $ ಪುರುಷೋಭವೇತ್‌। 
ಸ ಶುಕ್ರ ೦ಪ್ರಾ ಸ್ಮ ವಭತೇ ಧ್ಮ ಜೋಜ್ಛಾ ವ ಯೆಮಸಂಶೆಯಮ್‌॥ 
` ತಾಯಿತಂದೆಗಳ ಶುಕ್ರಧಾತುನಿನಲ್ಲಿಯ ಯಾವುದೋ -: ಒಂದು 
ಕೊರತೆಯ ಮೂಲಕ 'ಅಸೇಕ್ಕ ' ಎಂಬ ಪ್ರಕಾರದ ನಪುಂಸಕತ್ವ ವು ಮಗನಲ್ಲಿ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ಆಸೇಕ್ಯ- ನಪುಂಸಕಕಿಗೆ ಜನನೇಂದ್ರಿ ಯೆದ 
ಉದ್ದೀಸನವಾಗಬೇಕಾದರೆ ಅವನು ಪರರ ಶುಕ್ರವನ್ನು ಪಾನಮಾಡಬೇಕಾಗು 
ವುದು. ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ "ಟಿಸ್ಬೆಸ್ಬೆಕೋನ್‌' ಮುಂತಾದ 
ಶೈಂಗಿಕ ಸತ್ವಗಳು ನಪುಂಸಕತ್ವದಲ್ಲಿ ಪ್ರಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಮೊದಲು ಸರ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಶುಕ್ರದಿಂದ ಅಂತಹ ಸತ್ವ (ಬೆಸ್ಟಿ ಕ್ಯುಲರ್‌ ಎಕ್ಸಟ್ರಾ ಕ್‌) 
ಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. 
೨.  ಸೌಗಂಧಿಕ 
ಯಃ ಪೂತಿಯೋನಾ ಜಾಯೇತ ಸ ಸಾಗಂಧಿಕಸಂಜ್ಞಿ, ತಃ। 
ಸ ಯೋನಿಶೇಫೆಸೋರ್ಗಂಧಂ ಆಘ್ರಾ ಯ ಲಭ್ಯ ತೇ ಬಿಲಮ್‌॥ 
ಮಾತಾಸಿತ್ಫ ಗಳ ಶುಕ್ರದಲ್ಲಿಯ ಯಾವುದೋ ಒಂದು ದೋಷದಿಂದ 
ಅವರ ಜನನೇಂದ್ರಿ ಜಂ ದುರ್ಗಂಧಯುಕ, ವಾಗಿದ್ದರೆ ಅವರಿಂದ "ಸೌಗಂ 
ಧಿಕ' ನಪುಂಸಕನು ಹುಟ್ಟುತ್ತಾ ನೆ. ಅವನು " ಸಂಭೋಗಶಕ್ತಿ, ಯನ್ನು ಸಡೆಯ 
ಬೇಕಾದರೆ ಸ್ತ್ರೀ-ಪುರುಷರ ಜನಸೇಂದಿ, ಯಗಳನ್ನು ಘಿ ್ರಾಣಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. 


೧೦೪ ಸ್ವಸ್ಪಜೀನನ 


೩. ಕುಂಭೀಕ 


ಸ್ವ ಗುದೇ$ಬ್ರ ಹ ಒಚೆರ್ಯಾತ್‌ ಯೆಃ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಷು ಪುಂವತ್‌ ಪ್ರ ವರ್ತತೇ। 
ಕುಂಭೀಕೆಃ ¥ pS ವಿಜ್ಞೆ ೀಯಃ.. ೪4% 


ಸ್ವತಃ ತಾನು ನ ಒಳಗಾದಮೇಲೆಯೇ ಸ್ತ್ರೀಯೆರಲ್ಲಿ 
ಪುರುಷನಂತೆ ಪ್ರವರ್ತಿಸಬಲ್ಲವನು "ಕಾಂಭೀಕ' ನಪುಂಸಕನೆನಿಸುನನು. 


೪, ಆ } 
... ಈರ್ಸ್ಟ್ಯಕಂ ಶ್ರುಣು ಚಾಪರಮ್‌!। 


ಸ ಸ್ಟ್ರಾ ವ್ಯವಾಯಮನೈ (ಪಾಂ ವ್ಯ ವಾಯೇ ಯಃ ಪ್ರ ವರ್ತತೇ! 


ಅನ್ಯರು ವ್ಯವಾಯನನ್ನು ಆಚರಿಸುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ದೃಷ್ಟಿ ಸಿದರೆ ಮಾತ್ರ 
ಯಾರಲ್ಲಿ ಸಂಭೋಗಶಕ್ತಿ ಉಂಟಾಗುವುದೋ ಅವನನು *ಈರ್ಷ್ಯಕ' 
- ನಪುಂ ಸಕನೆನಿಸುವನು. 


೫. ಷಂಢಕ 

ಯೋ ಭಾರ್ಯಾಯಾನು ತಾ ಮೋಹಾದಂಗನೇವ ಪ್ರವರ್ತತೇ। 

ತತಃ ಸ್ತ್ರೀಚೇಷ್ಟ್ರಿತಾಕಾರೋ ಜಾಯತೇ ಸಂಢಸಂಜ್ಞಿತಃ॥ 

ಪುರುಷರೂಪವಿದ್ದರೂ: *ೆಲನರಲ್ಲಿ `ಪುರುಷಗುಣಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ. . ಅವರ 

ಕಾಮಜೀವಳವಿಸಯಕೆ | ಅಸೇಕ್ಷೆ. ಸ ಪ್ರ ವೃ ತ್ರಿ ಗಳು ಹೆಂಗಸಿನ ಅನೇಕ್ಷೆ ಪ ಸ್ರವೃ ತ್ರಿ 
ಗಳೆಂತಿರುತ್ತ ವೆ. ಅವರು ಸ್ವಸ್ತಿ ಗನ ಸ " ಮತುಕಾಲನಲ್ಲ ಅವಳೊಡನೆ Fe 
ನಂತೆಯೇ. ಕಾಮುಕ ಹಾವಭಾವಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ಸ ಸಂತೋಷಸಡು 
ತ್ತಿದ್ದರೆ ಅವರನ್ನು "ಷಂಢಕ' ನಪುಂಸಕತಿಂದು ಕರೆಯುವರು. 


ಸಹಜ, ಜಾತಜ ನಪುಂಸಕರು 
ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದ ನಪುಂಸಕರಲ್ಲಿ ಸಂಢಕೆ ಆಸೇಕ್ಯ ನಪುಂಸಕರು 
ಸಹಜ- ನಪುಂಸಕ ವರ್ಗಕ್ಕೆ ಸೇರಿದವರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಮಿಕ ಸೌಗಂಧಿಕ, 
ಕುಂಭೀಕ ಮತ್ತು ಈಸ ತ ನಪುಂಸಕರು ಜಾತಜ ನಳ್ಳಿ ಸೇರಿದವರಾಗಿ 
ದ್ದಾರೆ. ಬಕೊದಕಿ ಅವರಲ್ಲಿ ಬಹುತರರು' ಜನನಾಂತೆರದ ಸುಸ್ಥಿತಿ ಮತ್ತು 


ತ್ತೆ 
Re 


1 
ನಪುಂಸಕತ್ತೆ he NE ೧೦೫ 


ಸಂಸ್ಕಾರಗಳ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಮತ್ತು ಸಹವಾಸೆದೋಷದಿಂದ ವಿಕೃತಪ್ರವೃತ್ತಿ 
ಉಳ್ಳವರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೂ ಆ ಕುಸಂಸ್ಥಾರಗಳು ಅವರ ಮೇಶೆ 
ಪರಿಣಾಮ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಅವರ. ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಅನುವಂಶಿಕವಾಗಿ 
ಬೀಜರೂಸವಾಗಿ ಅಂತಹ ಕುಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳು ಇರುವುವೆಂದು ತೋರುತ್ತದೆ. 


ಇದುವರೆಗೆ ವರ್ಣನೆ ಮಾಡಿದ ನಪುಂಸಕತ್ವದ ವಿಷಯವು ಬಹುತರ 
ವಾಗಿ ಪುರುಷರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಅನ್ನ ಸ ಯಿಸುವಂತೆ ತೋರುವುದು. ಆದರೂ ಅವೇ 
ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೂ ಅನ್ನ _ಯಿಸಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಏಹುದು. 


ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ. -ಸ್ಟ ಸ್ಥಳಾದ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿ ಯುವಾನಸ್ಸೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಪುರುಷಪ್ರೇಮವೂ ವ್ಯವಾಯಾಭಿಲಾಷೆಯೂ ಉತ್ಸನ್ನ ವಾಗುವುನು. 
ಆದರೆ ನಿಕ್ಫೆ ತ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಆ ಅಭಿಲಾಷೆಯು ಸಹಜವಾಗಿ ಉತ್ಸನ್ನವಾಗದೆ, 
ಪರರ ವ್ಯವಾಯನನ್ನು ದೃಷ್ಟಿಸಿ ಉತ್ಸನ್ನವಾದರೆ ಆ ಸ್ತ್ರ ಯನ್ನು "ಈರ್ಷ್ಯಕ' 
ನಪುಂಸಕ ವರ್ಗಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸಬಹುವಲ್ಲವೆ! ಹೀಗೆಯೇ ಮಿಕ್ಸ ನಪುಂಸಕ ವರ್ಗಗಳ 
ವಿಚಾರಗಳನ್ನೂ ಸ್ತ್ರೀಗೆ ಅನ್ವಯಿಸಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


>. ಇದುನರೆಗೆ ವಿನೇಚಿಸಿದ ನಪುಂಸಕ ವರ್ಗದ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಸರಲ್ಲಿ ಶುಕ್ರ 
ಧಾತುವೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲವೇ? ಅದು ದೂಸಿತವಾಗಿರುವುದೇ? ಅಥವಾ ಬಾಹ್ಯ 
ವೀರ್ಯದ ಅಭಾವ ಮಾತ್ರ ಇರುವುದೇ? ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಕೆಲವರು 


ಕೇಳುವರು. ಅದಕ್ಕ ಸಂಹಿತೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಉತ್ತರವಿದೆ: 


ಆಸೇಕ್ಕ ಶ್ಚ ಸುಗೆಂಧೀ ಚೆ ಕುಂಭೀಕಶ್ಚೇರ್ಹ್ಕ್ಯಕಸ್ತಥಾ। 
ಸರೇತಸತ್ತ ೬ ಾಜ್ಞೇಯಾ, ಅಶುಕ್ರ ಸಂಢೆಸಂಜ್ಞಿ ತಃ॥ 


(> 


ಆಸೇಕ್ಯ, ಸೌಗಂಧಿಕ, ಕುಂಭೀಕ, ಈರ್ನೃಕಈ ನಾಲು ವರ್ಗದ 
ನಪುಂಸಕರು ರೇತಸ್ಸುಳ್ಳೆ ವರು (ಶುಕ್ರಧಾತುವುಳ್ಳ ವರು) ಆಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ 
ಆದು ಪೈತ್ಸ ಕದೋಷದಿಂದ ಅಥವಾ ಸಂಸ್ಕಾರ (ಸಹವಾಸ) ದೋಷಗಳಿಂದ 


_ ದೂಷಿತವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆಯಾ 'ವರ್ಗದ ನಪುಂಸಕರಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಅಸಹಜ 
"ಪುನ ತಿ ಗಳು ಉಂಟಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಸಂಢಕ ವರ್ಗದ ನಪುಂಸಕರು ಮಾತ್ರ 


ಅಲಂ 


`ಅಶುಕ್ರರಾಗಿರುತ್ತಾರೆಂದು ಸಂಹಿತೆಯು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾದರೆ ಷಂಢಸರ 
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ಸ್ನ 

೧೦೬ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 
ತನುಮನಗಳ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಸಸ ಧಾತುಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲವೆ? ಆರು ಧಾತುಗಳು 
ಮಾತ್ರ ಇರುತ್ತವೆಯೇ? ಎಂದು ಪುನಃ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು ಹುಟ್ಟುವುವು. ಮತ್ತೆ ಆರು 
ಧಾತುಗಳಿಂದ ಶರೀರದ ರಚನೆಯು ಶಕ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ "ಅಶುಕ್ರ' ಎಂಬ 
ಶಬ್ದಕ್ಕೆ "ಅಲ್ಪಶುಕ್ರ' ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡುವುದು ಒಳಿತು. ಅಲ್ಪಶುಕ್ರ 
ಎಂದರೇನು? ಆಧುನಿಕ ನಿಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿಯೂ ಸ್ತ್ರಿ ಸ್ತೀ ಪರಷೂಬ್ಬರ ರ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿಯೂ ಉಭಯಲಿಂಗದ ಸತ್ತ ಶ್ರ ಗಳಿರುವುವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗುತ್ತ ದೆ. ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ 
೨ ಸ್ತೀಲಿಂಗಸತ್ತ ವ್ರ (Female ಹೋರ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುತ್ತ ಡೆ ಪ್ರರುಷ 
ಸಂ ಪುಲ್ಲಿಂಗಸೆ ತ್ರವ್ರ (Male Hಂrmone) ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆ 
ಸಹಜಸ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿ ವ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಾದರೆ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಪುರುಷನಲ್ಲಿ ಪುಲ್ಲಿ ಿಂಗಸತ್ವ 
ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಅವನಲ್ಲಿ ಷಂಢಕ ನಪುಂಸಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಸುತುತ; 

ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಲಿಂಗಸ ತ್ರ ವು ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಅವಳಲ್ಲಿ ) ಷಂಢಕ ನಪುಂಸಕ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು ॥ ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳು ವುವು; ಎಂದರೆ ಅವಳು ಪುರುಷನನ್ನು ಕಾಮಿಸದೆ 
ಸ್ತೀಯರನ್ನೆ ನವಕ: ಆದ್ದರಿಂದ ಷಂಢಕರು "ಅಶುಕ್ರ AACE 
ಎಂದರೆ ಆಯಾ ಲಿಂಗದ ತನುಮನಗಳಿಗೆ ಆವಶ್ಯಕವಾಗಿರುವುದಕ್ಕಿಂತ ಕಡಿಮೆ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಶುಕೃನಿರುವುದೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಸುಶ್ರುತಾ 
CR ಹ ಸ್ತ್ರೀಯ ವಿಷಯವನ್ನು ಹೀಗೆ ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾರೆ: 


ಯತಾ ಪುರಃ ಸನದ್ವಾನಿ ಪ್ರ ವರ್ತತೇಂಗನಾ ಯದಿ! 
ತತ್ರೆ ಕನ್ಶಾ ಯದಿ ಭವೇತ್‌ ಸಾ ಭವೇನ್ನರಚೇಷ್ಟಿ ತಾ| (ಸು.ಶಾ. ೩೨-೪) 


ಖಯತುಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯು ವ್ಯವಾಯಾಸನದಲ್ಲಿ ಗಂಡಸಿನಂತೆ ವರ್ತಿಸಿ 
ಒಂದು ವೇಳೆ ಗರ್ಭಧರಿಸಿದರೆ ಅದರಿಂದ ಹೆಣ್ಣು ಮಗುವಾದರೆ ಆ ಹೆಣ್ಣು 
ಮುಂದೆ ಪುರುಸಜೇಷ್ಟೆ ಯುಳ್ಳ ವಳಾ ಗುತ್ತಾ ಭೆ, 

ಯದಾ ನಾರ್ಕಾವುಸೆ ಸೇಂಖಾತಾಂ ನೃಷಸ್ಕ ೦ತೌ ಕಥಂಚನ! 

ಜೆ ು೦ಚಂತ್ಕೌ ಶುಕ್ರ ಮನ್ಮೊ ನ್ಯ 0 ಅನಸ್ಟ ಸ್ತ ತ್ರ ಜಾಯತೇ॥ ಶ್ರ 


(ಸು.ಶಾ. ೨-೪೭) 


ಕಾನುಕಿಯರಾದ ಇಬ್ಬರು ಸ್ತ್ರೀಯರೇ ಸತಿಸತಿಗಳಂತೆ ನ್ಯವಾಯದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರವರ್ತಿಸಿದರೆ ಅನಸ್ಥಿಯಾದ pS ಅರ್ಥಾತ್‌ ಗರ್ಭಾಶಯ 
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ದಲ್ಲಿ ರೋಗರೂಪದ ಗುಲ್ಮ (ಗಂಟು)ಗಳಾಗಬಹುದು. 


ಸಾರಾಂಶ : (೧) ಸ್ತ್ರೀಯ ಅಸಹಜವಾದ ಕಾಮಚೇಷ್ಟೆಗಳೇ ಸ್ತ್ರೀಯ 
ನಪುಂಸಕತ್ತ ನೆಂದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಅಭಿಪ್ರಾಯನಿದ್ದಂತೆ ತೋರುವುದು. 


(೨) ಸಹಜವಾಗಿ ಪ್ರತಿಲಿಂಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಮಾಸಕ್ಕರಾಗದೆ ಸಮಲಿಂಗಿ 


(ಸ್ತಲಿಂಗ)ಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯರು ಕಾಮಾಸಕ್ತರಾಗುನಿಕೆಗೂ ಸ್ತ್ರೀನಪುಂಸಕತೆ 


ಯೆಂದು ಸಂಜೆ .ಯಿವೆಯೆಂದು ಅರ್ಥವಾಗುವುದು. ' 


ನಸುಂಸಕತ್ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾ 
(೧) ನಪುಂಸಕತ್ತವೆಂದರೆ ಸಂತಾನೋತ್ಪಾದಕೆ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ 
ಸಲು ಬೇಕಾದಷ್ಟು “ಶುಕ್ರ?ನಿಲ್ಲದಿರುವುೆದು ಎಂದು ನಾವು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿ 
ಕೊಂಡಿದ್ದೇವಷ್ಟೆ! ಆ ಅರ್ಥಕ್ಟ ನುಸರಿಸಿಯೇ ಸ್ತ್ರೀಗಾಗಲೀ ಪುರುಷನಿಗಾಗಲೀ 
ನಪು:ಸಕತ್ತ ಪರಿಹಾರದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಕೊಡಬೇಕಾಗುವುದು. 


(ಅ) ಪುರುಷನ ಸಂತಾನೋತ್ಪಾದಕ ಶುಕ್ರವು "ಸೋಮಾತ್ಮಕ' 


ವಾಗಿರುವದು; ಎಂದರೆ ಸಥಿ-ಆಪ” ತತ್ವ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ 


ಲಿ "ವ 


ಅದರ ಆರೋಗ್ಯ, ವೃದ್ಧಿಗಳಿಗಾಗಿ ಸೋಮಪ್ರಧಾನವಾದ ಆಹಾರ, ಔಷಧ 
ವಿಹಾರ, ನಿಚಾರಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


J ME ಲ್ಸ. 6 ೨ 
(ಆ) ಸ್ತ್ರೀಯ ಸಂತಾನೋತ್ಸಾದಕೆ. ಶುಕ್ರನು ಅಗ್ಮ್ನ್ಮ್ಯಾತ್ಮಕ 
ಾಇಗಿರುವುದು.. ಅದರ ಆರೋಗ್ಯ ನೃದ್ಧಿಗಳಿಗಾಗಿ ತೇಜಃಸೃಧಾನವಾದ 


ಆಹಾರ, ಔಷಧ, ನಿಹಾರ, ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


(೨) ಸಂತಾನೋತ್ಪಾದನೆಯ. ಬಯಕೆಯಿಲ್ಲದಿರುವಾಗಲೂ. ಗಂಡ 
ಹೆಂಡಿರು ಪರಸ್ಪರ ಅನುರಾಗದಿಂದ ಅನೋನ್ಯತೆಯನ್ನೂ ಸಾಮರಸ್ಯನನ್ನೂ 
ಹುಟ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ತೃಪ್ತಿ ಕರವಾದ ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಆಚರಿಸಲೂ ಅಸಮರ್ಥ 
ರಾದರೂ ಕೂಡ ಅವರಲ್ಲಿ ನಪುಂಸಕತೆ ಇದೆಯೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಅಂತಹ 


ನಪುಂಸಕತೆಯನ್ನೂ ದಾಂಪತ್ಯಸುಖಕ್ಕಾಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. 


(ಅ) ಸ್ಮೀ-ಪುರುಷರ ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕ್ರಿಯೆ, 


NR 23 
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ರಚನೆಗಳ ದೋಷಗಳೇನಾದರೂ ಇದ್ದರೆ ಅವನ್ನು ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ 


ಡೆ 
ಸರಿಹರಿಸಬೇಕು. 


(ಆ) ವ್ಯವಾಯದ ತೃ ತೃಪ್ತಿಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಅವಾಸ್ತವ ಕಲ್ಪನೆಗಳು 
ಕೆಲವರಿಗಿರುತ್ತವೆ. A ವ್ಯ ವಾಯವನ ಕಿ ಬಹು : ರ್ಟ 
ವರೆಗೆ ಆಚರಿಸುವ ದು ಸಾಧ್ಯ ವೆಂದು ಕಲವರು ತಿಳಿದಿರುವರು. ತತ್ಸರಿಣಾಮ 
ವಾಗಿ ತಮಗೆ ಅತಿಶೀಘ್ರ ವಾಗಿ ಸ್ಪಲನವಾಗುವುದೆಂದೂ ತಾವು ಪೌರುಷಹೀನ 
ರೆಂದೂ ಕೊರಗುಂಬಾಗುವುದು. ಆ ಕೊರಗಿನ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ನಪುಂಸ 
ಕತೆಯು ಬರಬಹುದು. ಆದರೆ ವಸ್ತುತಃ ಎಂತಹ ಪೌರುಷಶಾಲಿಗಳಿಗೂ 
ಒಂದೆರಡು ನಿಮಿಷಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ವ್ಯೃವಾಯನನ್ಹಾಚ ಚರಿಸುನ ಶಕ್ಕಿಯಿರುವು 
ದಿಲ್ಲವೆಂದು ಲಕ್ಸಾವಧಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಸರಿಶೀಲನೆಯಿಂದ ತಜ್ಞ ರು ನಿರ್ಧರಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಅತಿದೀರ್ಥ್ಫ್ಥವಾದ ವ್ಯ ವಾಯಕ್ರಿಯೆಯು ಅಶಕ್ಕ ವಾಗಿರುವುದಲ್ಲ ದೆ ಅಹೊಂದು 
ನ ಕುಟ್ಟು 


2.0 


(ಇ) ವ್ಯವಾಯನಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ಕಿ ಹುಟ್ಟಲು ಕಾರಣವಾದ ಶುಕ್ರಾಂಶದ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊರತೆಯಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ವೃಷ್ಯ ಮತ್ತು ವಾಜೀಕರ ಔಷಧ 
ಗಳಿಂದಲೂ ಆಹಾರಾನುಪಾನಗಳಿಂದಲೂ ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು. 


(ಈ) ನಪುಂಸಕತೆಗಾಗಲಿ ಲಿ ಅತ್ಛ ನಿಗಾಗಲಿ ಅತಿವ್ಯ ವಾಯೆವು ಕಾರಣ 
ವಾಗಿದ್ದರೆ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯನ್ನು (ಎಂದರೆ. ವ ;ವಾಯೆತ್ಯಾಗವನ್ನು ) ಕೆಲವು 
ದಿನ LR 


ಸಾರಾಂಶ : ನ್ಯವಾಯದಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ, ತೃನ್ನಿಗಳು ಮಿತವಾದ ಕಾಮ 
ಜೀವನದಿಂದ ಮಾತ್ರ ಉಳಿಯಬಲ್ಲವು. ಆದ್ದರಿಂದ ವ್ಯವಾಯ ಸಂಬಂಧದ 
ನಿಯಮಗಳ ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಸೂಚಿಸಿರುವ ಮೇಕೆಗೆ ಎರಡು ವ್ಯವಾಯ 
ಗಳ ಮಧ್ಯದ ಕಾಲಾವಧಿಯನ್ನು ಖುತುಮಾನ, ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ, 
ವ್ಯವಾಯಗಳಿಗನುಸರಿ ರಿಸಿ ನಿಯಮಿತೆಗೊಳಿಸ ಬೇಕು. ಶುಕ್ರ ನಿ ಗೊಳಿಸಲು 
ಉದ್ದು, ಹಾಲುಸಕ್ಕರೆ, ಬಾದಾಮಿ ಮುಂತಾದ seek ಅಶ್ವಗಂಧಾ, 
ಶತಾನರಿ; ಆತ್ಮಗುಸ್ತಾ, ಅಮಲಕಿ ಮುಂತಾದ ಔಷಧ ದ್ರ ವ ಗಳನ್ನೂ, 


\ 
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ಹೆಣ್ಣು ಹಂಸಲುಗಳನ್ನೂ ಅಭ್ಯಂಗ, ಸುಗಂಧಾನುಲೇಪನ, “ಮಿತವಾದ 


ವ್ಯಾಯಾಮಾದಿ ವಿಹಾರಗಳನ್ನೂ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಮನೋಹರವಾದ 
ವಿಲಾಸಸ್ರಚೋದಕ ಸ್ಫಷ್ಟಿಸೌಂದರ್ಯ, ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ವಿಹರಿಸಚೇಕು; 
ಅಂತೆಹೆ ಗಾನ, ನೃತ್ಯ, ಸಾಹಿತ್ಯ, ಕಲಾನುಷ್ಕಾ ನಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬೇಕು. 
ಅಲ್ಲದೆ ಕೆಲವು ಅವಧಿಯವರೆಗೆ ನಿಷ್ಠಾ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ? (ಎಂದರೆ 
ಕಾಯೇನ, ವಾಚಾ, ಮನಸಾ ರತಿನಿಚಾರತ್ಯಾಗ) ಮಾಡುವುದೂ ಕೆಲವರಿಗೆ 
ಅವಶ್ಯವಾಗಬಹುದು. ಅತಿವ್ಯವಾಯದಿಂದ ನಪುಂಸಕರಾದವರಿಗೆ ನಿಷ್ಠಾ 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯು ಅದ್ಭುತಗುಣಕಾರಿಯಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ನ್ಯವಾಯಪೂರ್ನದ 
ಕಲವು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯನ್ನು ಬಿಗುವಾಗಿ ಪಾಲಿಸಬೇಕೆಂದು 
ಶಾಸ್ತ್ರಕಾರರೂ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಎಷ್ಟೋ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ವೃಷ್ಯ, ವಾಜೀಕರ 
ಔಷಧೆಗಳಿಗಿಂತ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯೇ ಹೆಚ್ಚ ಫಲಕಾರಿಯಾಗುತವುದು. 


ಯತುಚೇಯೆರ್ತಿ 


ಆರ್ಯುವೇದದಲ್ಲಿ "ರೋಗ್ಯಾನುತ್ಪಾಡನೀಯ' ನಿಷಯೆಕ್ಸೆ , ಅನನ್ಯವಾದ 
ಮಹತ್ವ ವಿಜೆ. “Prevention is better than cure’ ಎಂದರೆ 
"ರೋಗಕಿವಾರಣಕ್ಕಿಂತ ರೋಗನಿರೋಧವು ಮೇಲು' ಎಂಬ ಜಾಣ 
ನುಡಿ ಪಾಶ್ರಿ ಮಾತ್ಯರಲ್ಲಿ ಉದಯಿಸುವ್ರದಕ್ಕಿ ೦ತೆ ನಾಲ್ಕಾರು ಸಾವಿರ ವರ್ಷಗಳ 
ಕೆಯಿ ಭಾರತದಲ್ಲಿ "ರೋಗಾನುತ್ಬಾ ದನೀಯ' ಎಂದರೆ ರೋಗವು 
ಹುಟ್ಟ ದಂತೆ ಮಾಡುವ ವಿಚಾರ ಮತ್ತು ಸಾಧಕ ಹ ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿದ್ದ ವ್ರ. 

ಆದರೆ ಪಾಶ್ಚಿ ಮಾತ್ಯೆವ್ನೆ ದೃವಿಜ್ಞಾ ನವು "ಕೋಗೋತ್ರ ತ್ತಿಗೆ ರೋಗಾಣು 
ಗಳೇ ಕಾರಣ? ಅಥವಾ ಶರೀರನನ್ನು ಪ್ರ ವೇತಿಸುವ ವಿಷ 
(ವೈ ರಸ್‌)ಗಳೇ ಕಾರಣ' - ಎಂದು ಭ್ರಮಿಸಿದುದರಿಂದ 'ಕೋಗನಿಕೋಥಕೆ 
ಬಾಹ್ಯಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿಯ (ಅ) SN (ಆ) ರೋಗನಿಷನಾಶನ, 
(ಇ) ಸ ವೇಳೆ ರೋಗಾಣು, ರೋಗನಿಷಗಳು ಶರೀರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ 
ದರೂ ಅವು ಶರೀರವನ್ನು ಬಾಧಿಸದಂತೆ "ರೋಗಾಣು ಅಥವಾ KU 
ಗಳನ್ನೇ ಇನಾಕ್ಯುಲೇಶನ್‌ ಮೂಲಕ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ತುಂಬುವುದು' ಈ ಮೂರು 
ಪ್ರಕಾರದ ಸಾಧನಗಳನ್ನೇ ಅನಲಂಬಿಸಿತು. ಆರ್ಯುವೇದವು ಕ್ವಚಿತ್ತಾಗಿ 
ಕೆಲವು ನಿಷಾಣು ಮತ್ತು ರೋಗಾಣ"ಗಳಿಂದ ರೋಗೋತ್ಪತ್ತಿ ಆಗುವದೆಂದು 
ಒಪ್ಪಿದರೂ “ಯಾವುದೇ ವಿಷಾಜು ಅಥವಾ ರೋಗಾಣು ಸಂಪರ್ಕ 
ವಾಜರೂ ಜಗ್ಗದಂತಹ ಭದ್ರವಾದ ತನುಮನಗಳ ಬುನಾದಿಯನ್ನು 
ಕಟ್ಟುವುದೇ ಕೋಗನಿಕೋಧಕ ಅಸ್ಲಿವಾರ' ಸಿ ಸ್ಲಿರತತ್ತವನ್ನು ನಂಬಿನೆ. 
ಅದಕ್ಕ, ಸಾಧನವಾಗಿ ದಿನಚರ್ಯೆ, ಖುತುಚರ್ಯಿ, ಸದ್ದ ತ ಎಂಬ ಮೂರು 
ರಿನ್ಯಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಯೋಜಿಸಿವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ವಿನಡರ್ಯೆಯನ್ನು = 
ಗ್ರಂಥದ ಪ್ರಾರಂಭವ ಅಧ್ಯಾಯಗಳಲ್ಲಿಯೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿರುವುದು. 


ಯತುಚರ್ಯಯಂದರೇನು)? ನರ್ಷದ ಹನ್ನೆ ರಡು ತಿಂಗಳುಗಳನ್ನು 
ಆಯಾ ಕಾಲದ ಚಳಿ, ಮಳೆ, ಗಾಳಿಗಳ ದೃಃ ಸ್ವ ಯದ: ಆರು ಭಾಗಗಳ 
ನ್ನಾಗಿ ಭಾರತೀಯ ಪುರಾತನರು ವಿಂಗಡಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಆ ಎರಡೆರಡು ತಿಂಗಳುಗಳ 


ಬಾ! 


Hu 


ಯತುಚರ್ಯ ಜು ೧೧೧ 


ಒಂದೊಂದು ನಿಭಾಗಕ್ಕೆ "ಯತು' ಎಂದು ಹೆಸರು. ಖುತುಗಳ ಎಣಿಕೆಯನ್ನು 


ಆರ್ಯುವೇದವು ಮಾಘಮಾಸದಿಂದ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಲೋಕದ WEE 
ದಲ್ಲಿಯ ಉಷ್ಣೊ ೇೀದಯ, ಶೀತೋದಯಗಳನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿ 
ತೋರಿಸುವುದೇ ಮಾಘಮಾಸದಿಂದ ಎಣಿಸ ಸುವುದಕೆ ಮಿ 


ಮಾಸ್ಸೆ ದಿ ರ ಸಂಖ್ಯೈ ರ್ಮಾಘಾದ್ಮೈ ಮಾತಿ ಸಡೃತವಃ ಸ ತಾಃ 
ಶಿಶಿಕೋಲಥ ವಸಂತಶ್ಚ ಗ್ರ (ಸ ಗ ಮಾಂಗ 


(೧) ಮಾಘ-ಫಾಲ್ಲುಣ, (೨) ಚೈತ ಶ್ರ -ವೈ ಶಾಖ, (೩) 
ಜೇಷ್ಮ-ಆಸಾಢ, (೪) ಶ್ರಾವಣ-ಭಾದ್ರಪದ, ' (5). ಆಶ್ವೀ ಜ-ಕಾರ್ತಿಕ, 
(೬) ಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷ - ಸ ಎಂಬ ಎರಡೆರಡು ತಿಂಗಳ ಗುಂಸಿಗೆ ಅನುಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಶಿಶಿರ, ವಸಂತ, ಗ್ರೀಷ್ಮ » ವರ್ಷಾ, ಶರತ್‌, ಹೇಮಂತ ಚುತುಗಳುದು 
ಕರೆಯುವರು. ಆ ಆರು ಯತುಗಳಲ್ಲ ಮೂರನ್ನು “ಉತ್ತರಾಯಣ'ವೆಂದೂ, 
ಮಿಕ್ಕ ಮೂರನ್ನು "ದಕ್ಷಿಣಾಯನ?ವೆಂದೂ ಹೆ ಭಾಗ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಉತ್ತ ರಾಯಣ 


ಶಿಶಿರಾದೈ 8 ತ್ರಿ ಭಿಸ್ತೈಸ್ತು ವಿದ್ಯಾದಯನಮುತ್ತರಮ್‌। 


ಆದಾನಂಚತ ತ ನೃಣಾಂ ಪ್ರ ಪತಿದಿನಂ ಬಲಮ್‌॥ 


ಎಂದರೆ ಶಿಶಿರ ವಸಂತ, ಗ್ರೀಷ್ಮ. —ಕ ಮೂರು ಖುತುಗಳ ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ 
“ಇಣಉತ್ತರಾಯಣ?ವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾ ರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಆಗ ಸೂರ್ಯನು ಉತ್ತ 
ದಿಕ್ಸಿ ಸ್ಟ ಕಡೆಗೆ ಸರಿದಂತೆ ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿಲಿನ ಕಾವು 
ಏರುತ್ತ ಹೋಗುವುದರಿಂದ ಆ ಕಾಲವು ಲ್‌ ಬಲವನ್ನು, ಹೀರುವ 
ದರಿಂದ ಉತ್ತ ರಾಯಣಕ್ಕೆ ಆದಾನಕಾಲ' ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾ ರೆ. 
ಉತ್ತ ರಾಯಣದ ಆ ಆದಾನ (ಬಲಹೀರುವ) ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಲೋಕ ಮತ್ತು 
ಪುರುಷನ ಪ್ರ ಕೃ ತಿಯ ಮೇಲೆ ೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ಪಿಸ ತಾಸುವುವು. 

ತಸಿ ನ್‌ ಹೈ ತ ೨ರ ತೀಕ್ಲೊ ಷ್ಣ ರೂಕ್ಪಾನಾಾರ್ಗ ಸ್ವ ಭಾವತಃ। 

ಅದಿತ್ಯ ಪನೆನಾಃ ಸೌಮ್ಮಾನ್‌ ಇಕ್ಷಸಯಂತಿ ಗುಣಾನ್‌ ಭುನಃ। 

ತಿಕ್ತಃ೩ ಕಸಾಯಃ ಕಟುಕೋ ಬಲಿನೋ$ತ್ರ ರೆಸಾಃ ಕ್ರಮಾತ್‌। 

ತಸ್ಮಾದಾದಾನಮಾಗ್ನೇಯಮ್‌ 2: ॥ 


೧೧೨ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಆಗ ಸೂರ್ಯ, ಗಾಳಿಗಳು ಅತ್ಯಂತ ತೀಕ್ಷ್ಮ ಉಷ್ಣ, ರೂಕ್ಷವಾಗಿರು 
ವ್ರದರಿಂದ ಭೂಮಿಯ ಸೌಮ್ಯಗುಣಗಳು ನಾಶವಾಗಿ ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ಕಹಿ, ವಸಂತ 
ದಲ್ಲಿ ಕಷಾಯ, ಗ್ರೀಷ್ಮ ದಲ್ಲಿ ಕಾರರಸಗಳು ಪ್ರಬಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಆದಾನಕಾಲವು ಸಿಗ ಯಶಾಲ' ನೆಂದೂ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


ದಕ್ಷಿಣಾಯನ 

ಸ ಯತವೋ ದಕ್ಷಿಣಾಯನಮ್‌ | 
ವರ್ಷಾದಯೋ ವಿಸರ್ಗಶ ಯದ್ಬೆ ಲಂ ಪಿಸ ಜತ್ಮ ಯೆಮ್‌! 
ಸೌಮ್ಯ ತ್ವಾ ದತ್ರ ಸೋಮೋಹಿ pS ಹೀ ತೀ ರವಿಃ॥ 

ಎಂದರೆ ವರ್ಷಾ, ಶರತ್‌, ಹೇಮಂತ ಖುತುಗಳ ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ ದಕ್ಷಿಣಾ 
ಯನ'ನೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾ ರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಆಗ ಸೂರ್ಯನು ದಕ್ಷಿಣದಿಕ್ಕಿ ಗೆ 
ಸರಿದಂತೆ ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ “ನಿಸರ್ಗಕಾಲ' ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾ ಕಿ 
"ನಿಸರ್ಗ? ಎಂದರೆ ( (ವಿಸ್ಫ ಜತಿ ಬಲಂ ಇತಿ ವಿಸರ್ಗ) ಬಲವನ್ನು ಕೊಡುವುದು 
ಎಂದರ್ಥ. ವಿಸರ್ಗ (ದಕ್ಷಿಣಾಯನ) ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸೋಮನು ಬಲಿಷ್ನನಾಗಿರು 
ವನು ಅರ್ಥಾತ್‌ ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಸೌಮ್ಯ ಮತ್ತು ಸೃಷ್ಟಿಕಾರಕ ಗುಣಗಳೇ 
ಪ್ರಬಲವಾಗಿರುವವೆ. ಸೂರ್ಯನ (ಬಿಸಿಲಿನ) ಬಲ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವುದು 
ತತ್ರರಿಣಾಮವಾಗಿ ನಿಸರ್ಗಕಾಲವು ಮನುಷ್ಯರ ಬಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದಾಗಿವೆ. 


ಮೇಘವೃಷ್ಟ್ಯನಿಲೈಃ ಶೀತೈಃ ಶಾಂತತಾಪೇ ಮಹೀತಲೇ। 
ಸ್ನಿಗ್ದಾ ಶ್ಹೇಹಾನ್ನ ಲನಣನುಧುರಾ ಬಲಿನೋ ರೆಸಾಃ॥ 


ದಕ್ಷಿಣಾಯನದಲ್ಲಿ ಮೋಡ, ಮಳೆ ಗಾಳಿಗಳಿಂದ ಜಗತ್ತಿ ನಲ್ಲಿ ತಾಪವು 
ಕುಗ್ಗು ವುದು. ಅದರಿಂದ ಸಿ ಸ್ನಿಗ್ಗತೆ ತೆಯು ಹಟ್ಟಾ ಗಿ ನರ್ಷಾಖುತೆವಿನಲ್ಲಿ ಹುಳಿ, 
ಶರತ್‌ದಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪು, ಹೇಮಂತದಲ್ಲಿ ಸಿಹಿರಸಗಳ ಪಾ ತ್ರಬಲ್ಯವುಂಟಾಗುವುದು. 
ಆದರಿಂದ ನಿಸರ್ಗಕಾಲನನ್ನು ಸೋಮಾತ್ಮಕಕಾಲನೆದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ಘಟ್ಟ 


ಯತು ಮತ್ತು ಬಲ 
ಮನುಷ್ಯನ ರೋಗಾರೋಗಗಳ ಸರಿಯಾದ ಆಳ ತಿಳಿಯಬೇಕಾದರೆ 
ಅನನ ತನುಮನಗಳ ಸತ್ತ ನನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಯಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅದರ ತಿಳಿವಳಿಕೆಗೆ, 


'ಯತುಚರ್ಯೆ ಕೊ ೧೧೩ 


4 4 
ವಿವಿಧ ಖತುಗಳಲ್ಲಿ ಅವನಲ್ಲಿ ನೈಸರ್ಗಿಕನಾಗಿಯೆ ಬಲವು ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ 
ಆಗುವ ವಿಷಯವನ್ನು ಅರಿತಿದ್ದರೆ ಹೆಚ್ಚು ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತ ದೆ. 


0 9 9 ನ್‌ ತ ಇ 0 
ಶೀತೆಆಗ್ರ್ಯಂ ವೃಷ್ಟಿಘರ್ಮೇ್ತ ಲಂ ಬಲಂ ಮಧ್ಯಂತು ಶೇಷಯೋ। 


ಹೇಮಂತ- ಶಿಶಿರ ಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿಯೆ ಮನುಷ್ಯನ ತನುಮನ 

ಗಳಲ್ಲಿ ಬಲವೇ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುತ್ತದೆ; ಮಳೆಗಾಲ- ಬೇಸಿಗೆಗಳಲ್ಲಿ ಅದು ಸಹಜ 

ವಾಗಿಯೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುತ್ತ ಡೆ; ಮತ್ತು ಮಿಕ್ಸ್‌ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ (ಶರದ್‌. ವಸಂತ 
ಗಳಲ್ಲಿ) ಬಲವು ಮಧ್ಯ ಮಪ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿ ರುತ್ತ ದೆ. 


ಹೀಗೆ ನಿಸರ್ಗಾದಾನ ಕಾಲಗಳ ಪ್ರಭಾವವು ಮತ್ತು ಖುತುಗಳ ಪ್ರಭಾ 
ವವು ನ್ಬೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೆ ಲೋಕದ ಮೇರೆ ಮತ್ತು ಪುರುಷನ ಮೇಲೆ ಹೇಗಾಗು 
ವ್ರೆದೆಂಬುದರ ಸರಿಯಾದ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯಿದ್ದರೆ ಯಾವ ಯಾವ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ 
ಹೇಗೆ ತತ ಚರ್ಯೆ ಎಂದರೆ ಆಹಾರ-ವಿಹಾರಗಳನ್ನಿ ಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬಹುದೆಂದು 
ಗೊತು ಪಡಿಸುವುದು. ಸುಲಭ. ಆಯುರ್ವೇದದ ಪಿ ಷ್ಟ್ಯವಾದ ಯತು 
ಸಷ ನಿಸಾ ರವಾದಡ ವರ್ಣನೆಗಾಗಿ ವಾಚಕರು ಅಷ್ಟಾಂಗಹೃದಯ, 
ಚರಕಸಂಹಿತೆಗಳ ನ್ನು ಓದಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ಖುತುಚರ್ಯೆಯ ಮುಖ್ಯಾಂಶ 
ಗಳನ್ರಷ್ಟೆ ಷ್ಟ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. ಭಾವಸ್ರ ಕಾಶಕಾರರು ಖುತುಸ. ರ್ರಭಾವವನ್ನು 
ಸಂತ್ರಿಪ ವಾಗಿ ಹೀಗೆ ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾರೆ: 


ಹೇಮಂತ ಶೀತಲಃ ಸ್ಟಿಗ್ಗಃ ಸ್ವಾದುರ್ಜಠರನಸ್ನಿ ಕೃ ಕತ್‌!। 

ಶಿಶಿರಃ Bessie ರೂಕ್ಷೋ ವಾತಾಗ್ತಿ ವರ್ಧಸಃ॥ / 
ವಸಂತೋ ಮಧುರಃ ಸ್ತಿ ಗ್ಧಃ ಶ್ಲೇಸ್ಮವೃದ್ಧಿ ತರ ಸ$॥ 

ಗಿ ಗ್ರೀಸ್ಮೊ! ೯ ರೂಕ್ಕೋತಿಕರಿಕ; ನಿತ ತ್ರ ಕೃತ್ವ ಸನ್ನಾಶನಃ॥ 

ise ಶೀತಾ ವಿದಾಹಿನ್ಕೊ € ವಹ್ನಿ ಮಾಂದ್ಯಾ ನಿಲಪ್ರ ದಾಃ। 


ಶರದುಷಾ ಸಿತ್ತ ಕತ್ರಿ ತ ನೃ ಹಾಂ ಮಧ್ಯ ಬಲೊನಜಾಗಿ 
೧9 


ಹೇಮಂತದಲ್ಲಿ ಶೀತ, ಸ್ತಿಗ್ಸ ತೆಗಳಿಗೆ ಮಧುರರಸಕ್ಸೆ ಪಾಚಕಾಗ್ಳಿ ಗೆ ಬಲ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಶೀತ ರೂಕ್ಷಕಿಗಳಿದ್ದು ನಾತಾಗ್ನಿ ಗಳಿಗೆ ಬಲ 
" ಬರುತ್ತ ದೆ. ವಸಂತದಲ್ಲಿ ಟೆ ಸ್ಟಿಗ್ಗೆ ತೆ, ಶ್ಲೇಷ್ಮಗಳು ಬೆಳೆಯುನ್ನ ನವ. ಗ್ರೀಷ, 


(/ 


ದಲ್ಲಿ ರೂಕ್ಷತೆ, ಕಟುರಸಗಳು ವೃ ದ್ಧಿ ಯೀ ನಿತ್ತ ಬೆಳೆಯುವುದು; ; ಕಫ ಇಳಿಯು 
ಸ. 


೧೧೪ ಇ ಸ್ವಸ ಜೀವನ 


ವುದು. ವಷ ರ್ಸಾಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಶೈತ್ಯ, ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ, ವಿದಾಹೆ ಪ್ರ. | 
ಯಾಗುವುವು. ಶರತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಉಷ್ಣ ಸತ ವಿತ್ತ ವೃದ್ಧಿಗಳಾಗಿ ಶರೀರವ ಮಧ್ಯಬಲ 
ವಾಗಿರುವುದು 


ಶೀತೋಷ್ಣ ಪ್ರ ತೀಕಾರ; ಸ ಸೃತಿಯೊಂದು ಖುತುವಿನಲ್ಲಿಯೂ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಹೇಸ ೀಗೆ ನರ್ತಿಸಬೇಕಂಬುದನ್ನು ನಿನರವಾಗಿ . ನೆನಸಿ 
ನಲ್ಲ ಇಡಲಾರದವರಿಗಾಗಿ ಸೂ ) ಲವಾಗಿ ಶೀತಯತುಗಳು' ಮತ್ತು “ಉಷ್ಣ 
ಖುತುಗಳು' ಎಂದು ವಿಂಗಡಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಅನುಕೂಲವಾಗಿಕೆ.. ಆ ದೃಷ್ಟಿ 
ಯಿಂದ ಭಾವಪ್ರಕಾಶಕಾರರು ಹೇನುಂತ್ರ, ಶಿಶಿರ ವರ್ಷಾಖತುಗಳು ಶೀತ 
ಪ ತ ಧಾನವಾಗಿರುವುಷೆದೂ ಗ್ರೀಷ್ಠಶರತ್‌ ಖುತುಗಳು ಉಷ್ಣ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರು 
ನನೆಂದೂ ಹೇಳಿರುವುದನ್ನು ಹಂಡೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದೆ ೇವೆ. 


ಹಾಗೆ ಖು ಳನ್ನು ಶೀತ ಮತ್ತು ಉಷ್ಣ ಎಂದು ವಿಂಗಡಿಸಿದಾಗ 
ಶೀತೇ ಶೀತಪ್ರ ತೀಳಾರಕ: ಉಷ್ಣೆ ಚೋಷ್ಥ' ನಿವಾರಣಮ್‌' (ಸು.ಸೂ. 
೩೫.೨೧) ಎಂದರ ತೀತಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಶೀತನಾಶಕವಾದ ಮತ್ತು ಉಷ್ಣ ಖತು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಉಷ್ಣ ನ ನಾಶಕವಾದ ಆಹಾರ, ನಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸ ಬೇಕೆಂದ, 
ಸುಶ್ರು ತರು 'ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ. ವಸಂತ ಖುತುವೊಂದು ಮಾತ್ರ ಶೀತವೂ ಅಲ್ಲ, 
ಉಷ್ಣವೂ ಅಲ್ಲ. ನಿಕೆಂದರೆ ಆಗ ಕ್ರಮೇಣ ಗ್ರೀನೊ ಮನ್ಮುಖವಾದ ಉಷ್ಣ ವ್ರ 
ಬಲಿಯುತ್ತಿ ರುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ Aa ಇಫನ ವಸಂತದಲ್ಲಿ 
ಸ್ರಕೋಸನಾಗುತಿ ತ್ಮಿರುವುದರಿಂದ ಶರೀರಕ್ಕೆ ನಿಶೇಷವಾದ ಉಷ್ಣ ಸಂವೇದನೆ 
ಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ವಸಂತ `ತುವಿನಲ್ಲ ಬಾಹ್ಯಸೃನ್ನಿಯೆಲ್ಲಿಯ 
ಉಷ ವನ್ನು ಸಹಿ ಸುವಸ್ತ ತರಮಟ್ಟಗೆ ಮಾತ್ರ ಕೈತ್ಯೋಪಚಾರಗಳನ್ನೂ ಶರೀರ 
ದೊಳಗೆ ಪ್ರಕೋಪಿ ಸುತಿ ರುಪ" ಕನನ ಸ್ರತೀಕಾರಕ್ಕೆ ತಕ್ಸೆ ಷ್ಟು ಮಾತ್ರ, ಉಷ್ಣ 
ವಾದ ಅಹಾರ, ಸಾಫೀಯಗಳನ್ನೂ ಸೇವಿಸ ಸಬೇಕೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 
ಯತುಗಳೂ ದೋಷ ಪ್ರಕೋಪವೂ : ಮನುಸ ನು ಆಹಾರ, 
ನಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಹಾಸ ಸ್ಥೃನಿಯಮಗಳ್ನೇ ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೂ rN ಖತು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಲೋಕದ ನತ ವಾಯ್ಕು ಭೂಮಿ, ಜಲ, ಸಸ್ಯಗಳ ಸರಿಣಾನುವಾಗು 
ನಂತೆ ಪುರುಷನ ಮೇಲೆಯೂ ಸ ಸರಿಣಾನುವಾಗಿ ಸಹಜನಾಗಿಯೇ ಅವನ 


 ಖುತುಚರ್ಯೆ | ೧೯೫ 


ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿಯ ದೋಷಗಳು ಚಯ, ಸಪ್ರಕೋಸ, ಶಮನಗಳನ್ನು 


| ಹೊಂದುವೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಸಾಸ್ಟ ತ್ರ ಸಾಧಕವಾದ ಬುತುಚರ್ಯೆಯನ್ನು. 


ಯೋಜಿಸುವಾಗ ಸ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಸಂಚಯ, ಪ್ರಕೋಸ 


ಅಥವಾ ಪ್ರಶಮನಗೊಳ್ಳುವ ದೋಷಗಳಾವುವು ಎಂಬುದನ್ನ ರಿತು ಅವನ್ನು 


ಸ್ವಸ್ಥಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವುತಹ ಆಹಾರನಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸ ಳು ಬದು. 


ಚೆಯಪ್ರಕೋಸಪಪ್ರ ಶಮಾಃ ವಾಯೋರ್ಗೀಷ್ಮಾ ದಿಷು ತ್ರಿಷ 
ವರ್ಷಾದಿಷು ತು ಪಿತ್ತಸ್ಕ ಶ್ಲೇಷ್ಮಣಃ ಶಿಶಿರಾದಿಸು॥ 


ಎಂದರೆ ವಾಯುವು ಗಿ, (ಷ್ಠ. -ವರ್ಷಾ-- ಶರದ ತುಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಚಯ, 
ಪ್ರಕೋಪ, ಪ್ರ ಪ್ರಶಮಗಳನ್ನು, ಹೊಂದುತ್ತ ದೆ; ಸತ ವು ವರ್ಷಾ-ಶರತ್‌-ಹೇನುಂತ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಚೆ ಪ್ರಕೋಪ, ಪ್ರ ಪ್ರಶಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದುತ ಬೆ ತ್ತದೆ 
ಶ್ಲೇಷ್ಮವು ರಂ ್ರೀಷ ಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕ್ರ ಸ್‌ ಚಯ, ಪ್ರ ಕೋನ “ಈ 
ಪ್ರಶಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದುತೆ ದೆ. ಪ್ರಶಮನೆಂದರೆ ಶಮನವಾಗುವಿಕೆ. ಈ 


ಎ 
ತತ್ರವನ ವನ್ಮಾಧರಿಸಿಯೇ ಮುಂಡೆ ಪ 5 ತಯೊಂದ ು ಖುತುವಿನ ಚರ್ಯೆಯನೂ, 
ಹೇಳ ಲಾಗಿದೆ. ದೋಷಗಳು ಎಂದರೆ ವಾತ, ಪಿತ್ತ, ಕಫಗಳು ತನುಮನಗಳ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಗೂ ಸುಸ್ಥಿತಿಗೂ ಮೂಲಾಧಾರಗಳಾಗಿವೆ. ದುರಾಹಾರ ದುರ್ವಿಹಾರ 
ದಾ ಯತು ಪ್ರಭಾವದಿಂದಾಗಲಿ ದೋಷಗಳು ಚಯ ಎಂದರೆ 
ಹೆಚ್ಚಾದರೆ, ಪ್ರಕೋಸ ಎಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಶರೀರನಲ್ಲಿ ಹರಡಿದರೆ ಪೀಡೆಯ 


ನ್ನುಂಟುಮಾಡುವನ. ಆದ್ದ ರಿಂದಲೇ, 


ಹೆರೇದ್ವೈಸಂತೇ ಶ್ಲೇಷ್ಮಾಣಂ ಸಿತ್ತಂ ಶರದಿ ನಿರ್ಹೆರೇತ್‌! 
ವರ್ಷಾಸು ಶಮ ುಯೇದ್ವಾ ಯುಂ ಪ್ರಾ ಗ್ರ ಕಾರಸಮುಚ್ಛ ಯಾತ್‌॥ 


(ಸು ಸೂ. -4) 


ಎಂದರೆ ವಸಂತಖುತುನಿನಲ್ಲಿ ಶ್ಲೆ (ಷ್ಟ ನನ್ನೂ, ಶರನ ರ ತುವಿನಲ್ಲಿ ನಿತ ವನೂ 
ವರ್ಷಾಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ವಾತನನ್ನೂ . 'ಶೋಧನ! ಗಳಿಂದ ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು; ಆ 
ಶೋಧನವನ್ನು ಆ Aad ಪ್ರಕುಸಿತವಾಗಿ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ ಸುವ 
ಮೊದಲೇ ಪ್ರಯೋಗಿಸಬೇಕೆಂದು ಸುಶ್ರುತರು ಹೇಳುತ್ತಾ ರೆ. 


Pend ಡೆ ತ pe) fs (ವೆ pe ಇ ಇ 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಹ್ಯಸೃಸ್ಟಿಯೆಲ್ಲಿಯೆ "ಸೋನಮುಸೂರ್ಣಾನಿಲ? 


೧೧೬ ಶ್ರ ್ನಜೇವನ. 


ಟರ ಸೂರ್ಯ, ಗಾಳಿ)ಗಳ ೩ ಸ್ರಭಾನದಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ದೋಷಗಳು 
ಪ್ರ ಪ್ರಕೋಸಗೊಳ್ಳುವ ವ ಸಂಭನನನ್ನು ಹಿಂದೆ ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. "ಅದ್ದರಿಂದ ಆ 
ದೋಷಪ ದ್ರ ಕೋಪವುಂಟಾಗದಂತೆ ಅಥವಾ ಆಗಿರುವ ಪ್ರಕೋಪವನ್ನು 
ಪರಿಹರಿಸುವಂತೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ರಸಗಳುಳ , ಆಹಾರನನ್ನೆ € ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳಿತು. 
ಶೀತೇ ಜ್ಯಾ ಜಾಡ್ಯಾಂಸ್ರೀನ್‌ ವಸಂತೇ$0ತ್ಕಾ ನ್‌ ರಸಾಫ್‌ ಭಜೇತ"। 
ಸ್ವ್ವಾ ದುಂ ನಿದಾಘೇ ಶರದಿ ಸ್ಪಾ ದುತಿಕ್ತ ಕಷಾಯಕಾನ್‌॥ 
ಎಂದರೆ ಹೇಮಂತ ಶಿಶಿರ ನರ್ಷಾಖತುಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿನ ಮೂರು ರಸಗಳನ್ನು 
(ಸ್ಟಾ ದ್ವ ಮ್ಲ ಲನಣ ಎಂದರೆ ಸಿಹಿ, ಹುಳ್ಳಿ ಉಪ್ಪು. ಗಳನ್ನು ) ಸೇವಿಸಬೇಕ 
ವಸುತಯುತುವಿನ ಕೊನೆಯೆ ಮೂರು ರಸ(ತಿಕ ಠ ಕಟುಕಷಾಯ ಎಂದರೆ ಕಹಿ 
ಕಾರ; ಒಗರು)ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು, ಗಿ ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಾದು ಎಂದರೆ 
ಸಿಹಿರಸವನ್ನೂ ಶರವ”ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸಾ ಎ ದುತಿಕ್ತ ಕಷಾಯಗಳ ಳನ್ನೂ ಎಂದರೆ 
ಸಿಹಿ ಕಹಿ, ಒಗರು ಸೇವಿಸಬೇಕು 
ವಿವಿಧ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮಿತಿಮಾರುವ 
ಶೀತೋಷ ಗಳನ್ನು Macs ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ ವಿಶಿ 
ಗಳನ್ನು ನೇವಿಸಬೇಕಾಗುವು 


"ಥಿ ತ್ವ ರೂಕ್ಷತ್ಯೆ, 
ಗುಣದ ಆಹಾರ 


2 ಬ 


ಶರದೃಸಂತಯೋ ರೂಕ್ಷಂ ಶೀತಂ ಘರ್ಮಘ ನಾಂತಯೋಃ। ಬ 
ಆನ ಪಾನಂ ಸಮಾಸೇನ ವಿಪರೀತನುತೋಇನ್ಶ ದಾ॥ 
ಸ ಶರತ್‌, ವಸ ಸಂತಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ರೂಕಾ ಫ್ಲಿಹಾರನನ್ನೂ ಮಿಕ್ಸ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ 
ಸ್ಪಿಗ್ಗಾ  ಹಾರವನ್ನೂ ಗಿ ಗ್ರೀಷ್ಟ್ರ ಶರದ್‌ಯತುಗಳಲ್ಲ ಶೀತಾಹಾರನನ್ನೂ ಮಿಕ್ಕ 
ಬತುಗಳಲ್ಲಿ ಉಷ್ಣೂ ೧ ಹಾರನನ್ನೂ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ರೂಕ್ಷವೆಂದಕಿ ಜಿಡ್ಡು. ಕಡಿಮೆ 
ಇರುವಂತಹದು, : ಸ್ನಿಗ್ದ ವೆಂದರೆ ಜಿಡ್ಡು ಳೆ ದ್ದು. 


ಖುತುಗಣನೆಯಲ್ಲಿ ಮತಭೇದ 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಷಾ ಅಸಾ ಸಂಗಹೃ ದಯದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಚರಕದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ 
ಯತು ವಿಭಾಗ? ನ್ನೇ ಒಪ್ಪಿ `ತರಾಜ ನಿಷಯದ ಸೆನ್ಸ ಇಠೆನ, 
ಲೇಖನ, ಇಸಣಗಳು ನಡೆಯುವ ದುಂಟು, ಈ ಪುಸ ಸ್ವಕದಲ್ಲಿಯ ಇದುವರೆಗಿನ 


ಖುತುಚರ್ಯೆ ೧೧೭ 


ಖುತುಚರ್ಯೆಯ ವಿವೇಚನೆಯ ಬು ಆ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನ ನುಸರಿಸಿಯೇ ಮಾಡ 
ಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಅದರೆ ಪೃಥ್ವಿಯ ಮೇಲಿನ ವಿನಿಧ ಅಕ್ಸಾಂಶ, ರೇಖಾಂಶಗಳ 
ಮೇಲಿನ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸೋಮಸೂರ್ಯಾನಿಲಗಳ ಪ್ರಭಾವ 
ಬೇರೆಬೇರೆಯಾಗಿರುವುದು ಸಹಜವಾಗಿದೆ. ಎಂದರೆ ಒಂದು ಕಡೆಗೆ ಚಳಿಗಾಲ 
ಇದ್ದರೆ ಇನ್ನೊಂದೆಡೆಗೆ ಮಳೆಗಾಲವೂ ಮಕ್ಕೊಂದಿಡೆಗೆ ಬೇಸಿಗೆಯೂ ಇರ 
ಬಹುದು. ದಕ್ಷಿಣಭಾರತದಲ್ಲಿ ಜೂನ್‌ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ (ಜ್ಯೇಷ್ಠದಲ್ಲಿ) ಘೋರವಾದ 
ಮಳೆ ಬೀಳುತ್ತಿರುವಾಗ, ಉತ್ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಭೀಕರವಾದ ಬಿಸಿಲ ಬೇಗೆ 
ಯಿಂದ ಜನ ಸಾಯುತಿ ತರುವುದನ್ನು ಸ ನೃತಿನರ್ಷವೂ ನಾನು ನೋಡು 
ತ್ತೇವಷ್ಟೆ! ಆದ್ದರಿಂದ ಜ್ಯೇಷ್ಠ ಮಾಸಪ್ರ ನ ಗ್ರೀಷ್ಮ (ಬೇಸಿಗೆ) ಖುತುವಿಗೆ ಸೇರಿದು 
ತಹ ಚರಕರೂ ವಾಗ್ಭಟರೂ ಹೇಳಿದ್ದವು ಉತ್ತರ . ಭಾರತದವರಿಗೆ 
ಅನ್ವಯಿಸುವುದು. ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತದವರಿಗೆ ಆಗ ನರ್ಷಾಖುತು (ಮಳೆಗಾಲ) 
ಪ್ರಾರಂಭವೆಂಬುದು ಅನುಭವಸಿದ್ಧ ವಾಗಿದೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಖುತುಚರ್ಯೆಯೆ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದರೆ 
ನಾನಿರುವ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಖುತುನಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳು ವ್ಯಕ್ತ ವಾಗಿನೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಯಿಸಬೇಕು. ಬರಿ ಯಾವ ಮಾಸನೆಂಬುದನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಸಿದರೆ 
ಪ್ರಯೋಜನವಿಲ್ಲ. ಬಹುಶಃ ಈ ನಿಚಾರನನ್ನು ತಿಳಿದೇ, ಸುಶ್ರುತರು ಮೊದಲು 
ಹರಕೆ ವಾಗ್ಬ್ರಟಿರಂತೆ ಮಾಘಾದಿ ದ್ರಿ ಮಾಸ ಗಳಿಂದ ತತಾ ಖತುಗಳನ್ನು 
ವಿಭಾಗಿಸಿದರೂ ಅನಂತರ ಗಂಗಾನದಿಯ ದಕ್ಷಿಣ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸಿ ಸುವವರ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ದೋಷಗಳ ಚಯ, ಪ್ರಕೋಸ ಪ್ರಶನುಕಾಲಗಳು ಬೇರೆಯಾಗಿರು 
ವುದನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸಿ ಖುತುಗಣನೆಯನ್ನು ಒಂದು ತಿಂಗಳ ಹಿಂದಿನಿಂದ ಮಾಡಿ 
ಡ್ಹಾರೆ. | 

ಇಹ ತು ವರ್ಷೂಶರದ್ದೆ ನುಂತನಸಂತಗ್ರೀಸ್ಮ ಪಾ ವೃಷಃ ಸಡೃತವೋ ಭನಂತಿ। 
ದೋಷೋಪಚಯ ಪ್ರ "ಗಕೋಸ ಶಮನಿಖಿತ್ತ 6 ಭಾದ್ರ ಪದಾದ್ಕೇನ ದ್ವಿಮಾಸಿಕೇನಥ 
(ಸು, pV ಹ -೧೦) 


 .. ಎಂದರೆ ಭಾದ್ರಸದದಿಂದ ಶ್ರಾವಣದನರೆಗೆ ಎರಡೆರಡು ಮಾಸಗಳಿಗೊಂದರಂತೆ 
.. ವರ್ಷಾ, ಶರತ್‌, ಹೇಮಂತ; ವಸಂತ; ಗ್ರೀಷ್ಮ, ಪ್ರಾನೃಟ್‌ ಎಂದು ಆರು 


ಪೃಥ್ವಿಯ ಕೆಲವು ಪ ಸ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿಚರಕ-ವಾಗ್ಭ ಟಿರು ವರ್ಣಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತ 
ಭಿನ್ನವಾದ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಚಳಿ, ಸ ಮಳೆಗಳು ಇರುವುದರಿಂದ ಸುಶ್ರುತಾ 
ಗ ುತುಗಣನೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬೇರೆಯಾಗಿ ಮಾಡಿರುವುದನ್ನು 
ಹಿಂದೆಯೇ ಹೇಳಲಾಯಿತು. ಆ ದೃ ಸ ಸಬ ಯಿಂದಲೇ ಖುತುಪ್ರ ತ ಭಾವದಿಂದ 
ಉಂಬಾಗತಕ್ಕ ತ್ರಿ ತ್ರಿದೋಷಗಳ ಚಯ, pF ಹೋಪ ಕಾಲನನ್ನು ಸುಶ್ರುತಾ 
ಚಾರ್ಯರು ಹ ಸ್ಪಾ ನದ ಆರನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಕಳಗಿನಾತೆ ವರ್ಣಿಸಿ 
ದ್ದಾರೆ. ಆ ವರ್ಣನೆಯ ಸೃಥ್ವಿಯ ಮೇಲೆ ಮಳೆ ಬೀಳಲಾರಂಭಿಸಿ ಭೂಮಿ, 
ಜಲ, ಸಸ್ಯಗಳ ಮೇಲೆ ಕ್ರ ನ ಉಂಟಾಗುವ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ವಿವೇಚಿಸಿರು 

ವುದರಿಂದ ವಿತ್ತದ ಭಜ ಪ್ರಕೋಪದಿಂದ ಖುತುವರ್ಣನೆ wand] 


ಪಿತ್ತದ ಚಯ-ಪ್ರಕೋಪ ಕಾಲ: ನಷಾ ರ್ಷಾಖತುವಿನಲ್ಲಿ (ಭಾದ್ರ 
ಪದ- -ಆಶ್ಚಯುಜ) ಸಸ್ಯಗಳು ಎಳೆಯವ್ರು, ಅಲ ಬ್ರ ನೀರ್ಯವುಳ್ಳ ವು ನೀರು 
ಮಲಿನವು, ಭೂಮಿ ತೇವವುಳ್ಳು ದು, ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಅಗ್ನಿ ಯು ನಿಗ: 
ಮಂದವೂ ಜಡವೂ ಆಗಿರುವುದರಿಂದ ಆಗೆ ಸೇವಿಸಿದ ಅಹಾರ 
ಅಕ್ರಮವಾಗಿ (ನಿದಗ್ನೆ) ಪಾಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಪಿತನ ತ್ತವು ಸಂಚಯವಾಗಿ, 
ಮುಂಜಿ ಶರದ ತುವಿನಲ್ಲಿ (ಕಾರ್ತೀಕ- -ಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷ). ಕೆಸರು ಒಣಗಿದಾಗ 
ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ಮೋಡಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಸೂರ್ಯನ ಕಿರಣಗಳಿಂದ ಹಿಂದಿನ 
ಹಸಿತ್ನಸಂಚಯವು ಕರಗಿ ಪಿತ ತ್ತವ್ಯಾಧಿ: ಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುದು. 


ಕಫದ ಚಯ-ಪ ಶ್ರಿಕೋಪ ಕಾಲ: ಹೇಮಂತ ಖುತುನಿನಲ್ಲಿ 
(ಪುಸ್ಯ-ಮಾಘ) ಸಸ್ಯಗಳು ಸಕ್ಷ ವಾಗುತ್ತ ಬಲ-ವೀರ್ಯಗಳುಳ್ಳ ವ್ರ, ನೀರು 
ನಿರ್ನಟ.ಸ್ನಗ | -ಅತಿಗುರು, ಸ ಕಿರಣಗಳು ಮಂದ ಆಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಮನುಷ್ಯ ದೇಹಗಳು ಹಿಮದಿಂದ, ಗಾಳಿಯಿಂದ ಸ ಸ್ತಬ್ಧವಾಗಿ ಆಗ ಸೇವಿಸಿದ 
ee 4 ಫದ ಸಂಚಯವನ್ನು ಮಾಡುವುವು. ಮುಂದೆ ವಸಂ 
ಖತುನಿನಲ್ಲಿ (ಫ ಫಾಲು ಜೆ ತ್ರ) ಸೂರ್ಯರಕ್ಕಿ ಯಿಂದ ಕಫಸಂಚಯವು Pe 
ಕಫರೋಗೆಗ ಳನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವುದ ದು. 


ನಾತದ ಚೆಯ-ಪ್ರ ಕೋಪ ಕಾಲ: ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ 


ಖುತುಚರ್ಯೆ ೧೧೯ 


(ವೈ ಶಾಖ- ಜ್ಯೇಷ) ಸಸ್ಯಗಳು ನಿಃಸಾರ, ರೂಕ್ಷವಾಗಿ ನೀರು ಅತೀ ಘುವಾಗಿ 
ನ ್ರಣಿದೇಹೆಗಳು ಶುಷ ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರಪಾನೀಯ 
ಗಳು ತಮ ರೂಕ್ಷ ಬು ವಿಶದ ಗುಣಗಳಿಂದ ವಾತದ ಸಂಚಯವನ್ನು ೦ಟು 
ಮಾಡುವುವು. ಮುಂದೆ ಪ್ರಾ ವೃಟ್‌ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ (ಆಷಾಢ-ಶ್ರಾ ಚಾ 
ಹೊಸ ಮಳೆಯಿಂದ ಜೊಮಿಯು ಸ ತೇನವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ದ್ರವ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ 
ಉಳ್ಳ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶೀತ್ರ ವಾತ್ಯ ಮಳೆಗಳಿಂದ ನಕ್ರ ಕೆರಳಿ 
ವಾತರೋಗಗಳನ್ನು ಟುಮಾಡುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ, 


ತತ್ರ ವರ್ಷಾ-ಹೇಮಂತ._ ಗ್ರೀಸ್ಮೆ (ಷು ಸಂಚಿತಾನ:0 ದೋಷಾಣಾಂ। 
ಸ ಶರೆದ್‌ವಸಂತಪ್ರಾ ವೆ ಟ್ರ ಪ ರ್ರಕುಸಿತಾನಾಂ ನಿರ್ಹರಣಂ ಕರ್ತವ್ಯ ಮ್‌॥ 


ಎಂದರೆ ಶರೀರ ಶೋದಧನಾರ್ಥವಾಗಿ ಸುಶ್ರುತರು ಹೇಳಿದ ಹೊಸ ಖುತು 
ಗಣನೆಯ ಪ್ರಕಾರ ವರ್ಷಾ- ಹೇಮಂತ. ಗ್ರಿ ಸ್ಮ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾಗಿ, 
ಶರರ೯-ವಸಂತ-ಪಾವ್ರ ಟ್‌ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಕುಸಿತೆನಾಗುವ ಅನುಕ ನುವಾದ 
ವಿತ್ತ -ಕಫ- ವಾತಗಳನ್ನು ಅನುಕ್ರವ ಮವಾಗಿ 'ಸರಡ್‌-ನಸಂತ-ನಾ, ವೃ ಟ್‌ ಹತು 
ಗಳೆಲ್ಲ ಶೋಧನಕ್ರಿ ಚಣ ಹೊರನೂಕಬೇಕು. 

ಆದ್ದರಿಂದ ಹಿಂದೆ ಸುಶ್ರುತರು ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿದ, 

ಹರೇದೈ ಸಂತೇ ಶ್ಲೇಷ್ಮಾಣಂ ಸಿತ್ತಂ ಶರದಿ ನಿರ್ಹರೇತ್‌। 

ವರ್ಷಾಸು ಶಮುಯೇದ್ದಾಯುಂ ಪ್ರಾಗ್ಮಿಕಾರಸಮುಚ್ಚಯಾನ್‌॥ 

(ಸು.ಸೂ, ೬-೩೯) 


ಎಂಬ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಎರಡೂ ಪ್ರಕಾರದ ಖುತುಗಣನೆಗೂ ಅನ್ವ ಯಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು. ಆದರೆ ಸುಶ್ರುತರ ಹೊಸ ಖುತುಗಣನೆಗೆ ಅನ್ನ ಯಿಸಿ 
4 ಕೊಳ್ಳು ನಾಗ ಮೇಲಿನ ಶ್ಲೊ (ನದಲ "ವರ್ಷಾಸು' ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಕ್ಟ AE, 
ಪ್ರಾ ನಟ್ಟು” ಎಂಬುದನ್ನು " ಸೇರಿಸಿಕೊಂಡರಾಯಿತು ಅಷ್ಟೆ. ಇನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕ 
ವಾಗಿ ಪ್ರ ಜದ ಖುತುವಿನ ಚರ್ಯೆ ತಿಳಿಯೋಣ. 


ಶುಲ ಲ್ಸ EAT ey ಕ 


ಟಿ. ತಳಸ ತ”, ಹ 
ರ್ಟ No 
YAR Bs) I 
En Kc 5 K 
ಸ ig 


ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಯತುಚರ್ಯೆ 


ei ಪುಟಗಳಲ್ಲಿ ಖತುಚರ್ಯೆಯ ವಿಷಯವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವಾಗಲೇ 
,ಸ್ಮರಕ್ಷಣೆಗೂ ರೋಗದ ಅನುತ್ತಾ ದನೆಗೂ ESE ವಿವಿಧ 
WA ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೇ ಇ ಮನಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಯ (ವೃದಿ ಬ” 
ಪ್ರಕೋಸಗೊಳ್ಳ ಬಹುದಾದ ದೋಷಗಳನ್ನು ಶೋಧನ, ಶಮನಗಳಿಂದ ಸ್ವ 
ತಿಗೆ ತರುವುದು ಆವಶ್ಯ ಕ್‌ ಎಂದು ಸ ಸ್ಪಷ್ಟಿ ''ಕಂಸಿದೆ ತವು. ಈಗ ಪ್ರ ke 
ಖೆತುವಿನಲ್ಲಿಯೂ ಸೋಷಗಳ ಚಯ, ಪ್ರ PANE ಏಕೆ ಆಗುತ್ತ ಈ ಮತ್ತು 
ಆ ವೈಷಮ್ಯ ವನ್ನು ವಿಶಿಷ್ಟವಾದ A ಹೇಗೆ ಸ್ವ ತಿಗೆ 
ತರಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಚರಕ 'ಂಹಿತೆಯಿಂದ ಉಲೆ ೇಖಿಸುನೆವು. 


ಹೇಮಂತಯುತು 


ಶೀತೇ ಶೀಕಾನಿಲಸ್ಪರ್ಶಸಂರುದೋ ಬಲಿನಾಂ ಬಲೀ। 
ಪಕ್ತಾ ಭವತಿ ಹೇಮಂತೇ ಮಾತಾ ್ರಿದ್ರವ್ಯ ಗುರುಕ್ಷನುಃ॥ 


ತಂಪಾದ ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಬಲವುಳ್ಳ ಮಾನವರ, ಬಲೀ 
(ಎಂದರೆ ಸಾಚಕಾಗಿ ಯು) ಹೊರಜಗತ್ತಿನ ತಂಗಾಳಿಯ ಒತ್ತಡದಿಂದ 
ಶರೀರದೊಳಗೇ ತಡೆದು ಬಲಗೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ ಗುರುವಾದ (ಜಡ) 
ಆಹಾರದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು (ಗುರುಮಾತಾ ೨). ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದರೂ 
ಜೀರ್ಣಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಯುಳ್ಳೆದ್ಹಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. 


ಸ ಯದಾ ನೇಂಧನಂ ಯುಕ್ತಂ ಲಭತೇ ದೇಹಜಂ ತದಾ। 
ರಸಂ ಹಿನಸ್ತ ತೋ ವಾಯುಃ ಶೀತೇ ಪ್ರಕುಪ್ಶತಿ॥ 


ಹಾಗೆ ಬಲಿಷ್ಠವಾದ ಪಾಚಕಾಗ್ಟಿಗೆ ತಕ್ಕನಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕವಾದ ಆಹಾರ 
ದ್ರವ್ಯಗಳು ಕೊಡಲ್ಪಡದಿದ್ದರೆ ಆಹಾರಜನ್ಯ ರಸವನ್ನೇ (ರಸಧಾತುವನ್ನು ಸಹ) 
ಆ ಅಗ್ನಿಯು ಕೆಡಿಸುತ್ತದೆ. (ಹಾಗೆ ಕಫಸ್ಟ ಭಾವದ) ರಸವು ಸುಟ್ಟರೆ ವಾಯು ' 
ಸ್ರಕೋಸಗೊಳ್ಳಬಹುದು ಮತ್ತು ವಾಯುವು ಸೀತಗುಣದ್ದಾ ದುದರಿಂದ ಹೊರ ' 


ನ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಖಯತುಚರ್ಯಿ ಸ್ಟ ೧೨೧ 


ಜಗತ್ತಿ ನಲ್ಲಿಯ (ಹೇಮಂತದ) ತಂಪಿನಿಂದ ಆ ವಾಯುವು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು 
ಎಕ್ಸ ತವಾಗುವ ಸಂಭವವಿದೆ. (ಆದರೆ ಈ ವಾತಪ್ರಕೋಪವು ನೇರವಾಗಿ 
ಖತುಸಪ್ರ ಭಾವದಿಂದಾದುದಲ್ಲ; . ಖತುಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಮತ್ತು ' ಅಗ್ನಿ ಬಲಕ್ಕೆ 
" ತಕ್ಕ ಂತಹ ಆಹಾರದ ಅಭಾವದ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ರಸಾದಿ ಧಾತುಗಳ ಳು ಕ್ಷಯ 
3 ae ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಂಡುದು.) 

ತೆಸ್ಮಾ ತ್ಮುಷಾರಸಮಯೇ ಸಿ ಗ್ರಾ ವ್ರ ಲನೆಣಾನ್‌! 


ಗೋರಸಾ ನಿ ಕ್ಷುಪಿಕ ರಹಿ ತೈ ೮೦ ನಮೌದನಮ್‌! 
ಹೇನುಂತೇ$ಭ್ಯ ಸ ಸ್ಪತಸ್ಟೊ (ಯನುನ ೦ಚಾಯುರ್ನ ಹೀಯತೇ 


ಆದ್ದರಿಂದ ಹೇಮಂತೆಯುತುನಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಪಿಗ ವಾದ ಮತ್ತು ಲನ ವಣಾಮ್ಹರಸ 
ಗಳುಳ್ಳ, ಆಹಾರಪಾನೀಯೆಗಳನ್ನು ನೀವಿಸಬೇಕು. (ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು 
ಅವೇ ಗುಣಗಳುಳ, ಶುಚಿಯಾದ, ಬಿಲಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವ ಅಥವಾ. ಬೇಟೆಯ 
ಮೃಗಪಕ್ಷಿಗಳ ಮಾಂಸ ಸೇವಿಸಬಹುದು.) ಹಾಲು, ಮಜ್ಜ ಗೆ ಮತ್ತು ಕಬ್ಬಿನ 
ES ಆಹಾರ ದ ಶ್ರವ್ಯಗಳನ್ಕೂ; ಎಣ್ಣೆ, ಹೊಸ ಅನ್ರ ಬಿ ಸಿನೀರು 
ಮುಂತಾದುವುಳನ್ನೂ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಬಯು್ಟಣವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಕ ಈ 


LE TAS NE BS 64 


Ry Ve 
We 


ಅಭ್ಯಂಗೋತ್ಸಾದನಂ ಮೂರ್ಥ್ಸಿ ತೈ ತೈಲಂ ಜೈಂತಾ ತಾಕವಾಾತಪಮ್‌! 
ಭಜೇದ್ರೂ ಮಿಗೆ ಹಂ ಚೋಷ ಮುನ ೦ ಗರ್ಭಗೃ ಹಂ ತಥಾ॥ 
5 


ಅಜ NEN lA? 4: 


| ಅಭ್ಯಂಗ, ಉಷ್ಣವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವ ಗಂಧದ್ರವ್ಯ ಚೂರ್ಣಗಳಿಂದ ಮೈ 

ತಿಕ್ಕುವುದು, ತಲೆಗೆ ಎಣೆ ಜೇಂತಾಕ ಎಂಬ ಪೃಕಾರದ ಸ್ನೇದಕ್ಕಿಯೆ, ಬಿಸಿಲು, 
ಪ್ರ ಣ ಜು ಷ್ಟ, 

ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೆಲಮನೆ, ಒಳಮನೆ ಇವುಗಳ ಉಸಯೋಗನನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


ವರ್ಜಯೇದನ್ನಪಾನಾನಿ ಲಘೂನಿ ವಾತಲಾನಿ ಚೆ 
ಪ್ರ ವಾತಂ ಪ್ರ ವಿಂತಾಹಾರನುುದಮಂಥಂ ಹಿನಕಾಗಮೇ॥ 


ಅ. A Mh a EM 


ಆದ್ದ ನಿಂದ ಹೇಮಂತದಲ್ಲಿ ಅತಿ ಲಘು ಗುಣವುಳ್ಳ, ವಾತವ ದ್ಧಿ ಕೆರವಾದ 
| ಅಹಾರಪಾನೀಯಗಳೆನ್ನೂ ಬಿರುಗಾಳಿಯನ್ನೂ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ” ಅತ್ಯಲ್ಪ 
' ಆಹಾರದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನಿ ಡಬಾರದು. ಹಾಗೆಯೇ ಹೆಚ್ಚು ದ್ರ ವವಾದ ಗಂಜೀ 
 ಫೀರನ್ಸು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಬಾರದು. 
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RE ಜಯಾ 
ತ ಜ್ಜ] ಬ್ರ ನ 
ತ್ರ 


೧೨೨ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವ 


ಶಿಶಿರಯುತುಚರ್ಯೆ 
ಹೇಮಂತಶಿಶಿರೇ ತುರೈ ೯ ಶಿಶಿರೇ$ಲ್ಪಂ ವಿಶೇಷಣಂ। 
ರಾಕ್ಷ್ಯ ಮಾದ್ಯನಜಂ ಶೀತಂ ಮೇಘಮಾರುತವರ್ಷಜಂ॥ 
(ಮಾಘ-ಫಾಲ್ಗು ಣ) ಶಿಶಿರ ಯತುವು ಗುಣದಲ್ಲಿ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ 
ಹೇಮಂತೆಖುತುವಿಗೆ ಸಮಾನವಾಗಿದೆ. - ಅದಕೆ ತಿತಿರಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಯೆ ಅಲ್ಪ 
ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯವೆಂದರೆ ಆಗ ಉತ್ತರಾಯಣದ ಆದಾನ (ಸೊರಗಿಸುವ) ಕಾಲ 
ಪಾ ್ರಾರಂಭವಾಗುವುದರಿಂದ ಸ್ತ ಕ್ಸ ತ್ಲಿಯೆಲ್ಲಿ ಮೆಲ್ಲಗೆ ರೂಕ್ಷತ ಶೈ ವ್ರ ತಲೆದೋರಲು ' 
ಆರಂಭಿಸುವುದು; ಮತ್ತು ನರ್ಷಾ_ಹೇಮಂತಖುತುಗಳಲಿಮು ಮೋಡ, ಗಾಳಿ 
ಮಳೆಗಳ ಸರಿಣಾಮವಾಗಿ ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ಶೈ ಶ್ಛೆ ತ್ಯವೂ ವಿಶೇಷವಾಗಿರುವುದು. (ಉತ್ತರ 
ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ಸಹ ಮೋಡ ಗಾಳಿ, ಮಳೆಗಳ ಪ್ರಾಬಲ್ಯವಿರುತ್ತದೆ.) 
ತಸ್ಮಾದ್ರೈಮಂತಿಕಂ ಸರ್ವಂ ಶಿಶಿರೇ ವಿಧಿರಿಷ್ಕೃತೇ। 
ನಿವಾತಮುಷ್ಠ ಮಧಿಕಂ ಶಿಶಿರೇ ಗೃಹಮಾಶ್ರಯೇತ್‌॥ 
ಆದ್ದರಿಂದ ಹೇಮುಂತಖುತುನಿಗಾಗಿ ಹೇಳಿದ ಆಹಾರನಿಹಾರಗಳನ್ನೆೇ - 
ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಶಿತಿರಯತುವಿನಲ್ಲಿಯೂ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು; ನೇರವಾಗಿ ಮೈಗೆ 
ಬೀಸುನ ಗಾಳಿ ತಗಲದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ಮನೆಯೆಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸಬೇಕು. 
ಕಟುತಿಕ್ತ ಕಸಾಯಾಣಿ ವಾತಲಾನಿ ಲಘೂನಿ ಚ। 
ವರ್ಜಯೇದನ್ನಪಾನಾನಿ ಶಿಶಿರೇ ಶೀತಲಾನಿ ಚೆ॥ 
ಕಾರ, ಕಹಿ, ಒಗರು ರಸಗಳು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಉಳ್ಳ ವಾತವ ದ್ಧಿ ಕರವಾದ 
ಅತಿ ಲಘುಗುಣವುಳ್ಳೆ ಮತ್ತು ಶೀತಗುಣದ ಅನ ಪಾನಗಳನ್ನು ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ 
ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 


ವಸಂತಹಖಯುತುಚರ್ಯ 


ಹೇಮಂತೇ ನಿಚಿತಂ ಶ್ಲೇಷ್ಮ್ಮಾ ದಿನಕೃದ್ಭಾ ಭಿರೀರಿತಃ | 
ಕಾಯಾಗ್ದಿಂ ಬಾಧತೇ ಕೋಗಾಸ್ತ ತಃ ಪ್ರಕುರುತೇ ಬಹೂನ್‌॥ 


ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾದ ಕಫವು (ವಾಗ್ಭಟರ ಮತದಂತೆ 
ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತ ಕಫನು) ಸೂರ್ಯನ ಬಿಸಿಯಿಂದ ಕೆರಳಿ ಕಾಯಾಗ್ದಿಯನ್ನು 


ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಖಯತುಚೆರ್ಯೆ ' ` ಗಿ೨೩ 


(ಅರ್ಥಾತ್‌ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ, ಧಾತ್ರೆಗ್ನಿಗಳನ್ನು) ಕೆಡಿಸಿ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ.ದೆ.. 
ತಸ್ಮಾದೃಸಂತೇ ಕರ್ಮಾಣಿ ವಮನಾದೀನಿ ಕಾರಯೇತ್‌! 
ಗುರ್ವಮ ಸ್ನಿಗ ಮಧುರಂ ದಿನಾಸ್ಪಪ್ಪಂಚ ವರ್ಜಯೇತ್‌॥ 
[5c ಎ ನಡ 
ಆದ್ದ ರಿಂದ (ಚೈತ್ರ-ವೈಶಾಖ) ವಸಂತೆಯತುನಿನಲ್ಲಿ ವಮನಾದಿ 
ಶೋಧನಕರ್ಮಗಳನ್ನು ನಡೆಸಬೇಕು. ಗುರು, ಆಮ್ಲ, ಸ್ನಿಗ್ದ ಮತ್ತು ಮಧುರ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೂ ಹಗಲುಸಿಪ್ರೆಯೆನ್ನೂ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 
ವ್ಯಾಯಾಮೋದ್ವರ್ತನಂ ಧೂಮಂ ಕನಆಗೃ ಹಮಂಜನಂ। 
ಸುಖಾಂಬುನಾ ಶೌಚವಿಧಿಂ ಶೀಲಯೇತ್ಸು ಸುಮಾಗಮೇ॥ 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಮ್ಛೈ ತಿಕ್ಕಿಸಿಕೂಳ್ಳು ವುದು, ಔಷಧೀಯ ಧೂಮಪಾ 
ಔಸಧೀಯ ದ್ರವ್ಯದ ಕೆಷಾಯೆ, ತೈಲಾದಿಗಳನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳು 
ವುಮು, ಅಂಜನಸ್ರಯೋ,ಸ, ಸುಖಕರವಾಗುವಷ್ಟು ಬೆಚ್ಚ ಗಿನ ನೀರಿನಿಂದ ಮೈ 
ಕೆ ತೊ ಳೆಮಕೊಳ್ಳು ನುದು ಮುಂತಾದ ಚರ್ಯೆಗಳನ್ನು ವಸಂತಖುತುವು 
ಬಂದಾಗ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


ಗ್ರೀಷ್ಮಯತು 


ಮಯೂಖೈರ್ಜಗತಃ ಸಾರಂ ಗ್ರೀಷ್ಮೇ ಪೇಪೀಯತೇ ರವಿ! 
ಸ್ವ್ವಾದುಶೀತಂ ದ್ರ ವಂಸ್ಸಿ ಟಿ ಮನ್ನಪಾನಂ ತದಾ ಹಿತಮ್‌॥ 
 (ಜ್ಯೇಷ್ಠ-ಅಷಾಢ) ಗ್ರೀಸ್ಕ ತುವಿನಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನು ತನ್ನ ರಶ್ಮಿಗಳಿಂದ 
ಜಗತ್ತಿನ ಸವ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ನೆ. ಆಗ ಮಧುರ, ಶೀತ, 'ದ್ರವ್ಯ 
ಸ್ಪಿಗ್ಗೆ ವಾಗಿರುವ ಆಹಾರಪಾನೀಯಗಳು ಹಿತಕರವಾಗಿವೆ. 
ಶೀತಂ ಸಶರ್ಕರಂ ಮಂಥೆಂ ಜಾಂಗಲಾನ್‌ ಮ.ಗಪಕ್ಷಿಣಃ! 
ಘೃತಂ ಸಯ; ಸಶಾಲ್ಯನ್ನಂ ಭಜನ್‌ ಗ್ರೀಸ್ಮೇನ ಸೀದೆತಿ॥ 
ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸಿದ. ತಂಪಾದ ಮಂಥ (ಹಸಿ ಕಷಾಯ), ಜಾಂಗಲ ಪಶು 
 ಪಕ್ತಿಗಳೆ ಮಾಂಸ, ತುಪ್ಪ, ಹಾಲು, ಶಾಲಿಯ (ಒಳ್ಳೇ ಜಾತಿಯ ಅಕ್ಸಿ) ಅನ್ನ 
ಇನನ್ನು ಸೇನಿಸುಪುದರಿಂದ (ಸೂರ್ಯನು ನನ್ನು ಶರೀರಸಾರನನ್ನು ಹೀರು 


ತ್ರಿದ್ದರೂ) ಕ್ಲೀಣತೆಯುಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮದ್ಯಮೆಲ್ಪಂ ನನಾ ಪೇಯನುಥೆನಾ ಸಬಹೊದಕಮ್‌! 
ಲವಣಾಮ್ಲ ಕಟೊಷ್ಟಾ ನಿವ್ಕಾ ಯಾಮಂ ಚಾತ್ರ ವರ್ಜಯೇತ್‌॥ 
ದ್ಯವು ಕ್ಷಣಿಕ ಉತ್ತೇಜನವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು, ಪರಿಣಾಮದಲ್ಲಿ ದೇಹ 
ವನ್ನು ಸೊರಗಿಸುವುದಾದ್ದ ರಿಂದ ಗ್ರೀ ನ ಯುತುವನಲ್ಲ ಅದನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಬಾರದು. ಮದ್ಯ ಬಿಡಲಾರದ ವ್ಯಸನವುಳ್ಳೆವರು ತುಂಬ ನೀರು ಬೆರಸಿ 


ಅತ್ಯಲ್ಪ ಸೃಮಾಣದಲ್ಲಿ (ಶಾಸನಕ್ರಮದಿಂದ) ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಗ್ರೀಷ್ಮ. 


ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪು » ಕಾರ, ಹುಳಿ, ರಸಗಳನ್ನೂ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನೂ 
ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ನಿತ್ಯ ವಾ ಸ ಯಾಮಾಭ್ಯಾಸಿಗಳು ಸಹ ಅರ್ಧಪ್ರಮಾಣದಷ್ಟೇ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ನ್‌್‌ ಒಳಿತು. ; 
ದಿವಾ ಶೀತಗೃಹೇ ನಿದ್ರಾಂ ನಿಶಿ ಚಂದ್ರಾಂಶುಶೀತಶೇ। 
ಭಜೇಚ್ಚ ೦ದನದಿಗ್ದಾ 0ನ ಪ್ರ ವಾತೇ ಹಮ್ಮ ೯ನುಸ್ತದೀ॥ 
ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ತಂಪಾದ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಿರಬೇಕು. ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಚಂದ್ರಕಿರಣ 
ಗಳ ಪ್ರ ವೇಶದಿಂದ ತಂಪಾದ ತಂಗಾಳಿ ಬೀಸುತ್ತಿರುವ ಉಸ್ಪ ರಗೆಯಲಿ ಮೈೆಗೆ 
ಚಂದಸನನ ನ್ನು ಪೂಸಿಕೊಂಡು ಮಲಗಬೇಕು. 
ವ ಜನೈಃ ಪಾಣಿಸಂಪಸ್ಪರ್ಶೈಶ್ಚಂದನೋದಕ ಶೀತಲೈಃ। 
ಸೇನ್ಶನಾನೋ ಭಜೇದಸ್ಕಾ ಮುಕ್ತಾವ.ಣಿವಿಭೂಷಿತಃ। 
ಕಾನನಾನಿ ಚೆ ಶೀತಾನಿ ಜಲಾನಿ ಕುಸುಮಾನಿ ಚ॥ 
ಚಂದನ ಮಿಶ್ರ ಜಲಸ್ಪರ್ಶದಿಂದ ತಂಪಾದ ಬೀಸಣಿಕೆಗಳಿಂದಲೂ ' 
ಕೈಗಳಿಂದಲೂ ಸೇವೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ ಬೇಕು. ಮುತ್ತು, ರತ್ನ ಶ್ಲ ಹಾರೆಗಳುಳ್ಳ 
ಧರಿಸಿ ಅಡವಿಯಲ್ಲಿ ಆನಂದಿಸ ಚತ: ತಣ್ಣೀರು ಮತ್ತು Wy ಗಣಗಳನ್ನು | 
ಹೂಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 
ಗ್ರೀಷ್ಮಖುತುನಿನಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟೆಲ್ಲ ಸುಖಚರ್ಯೆಗಳನ್ನು ಹೇಳಿದ್ದರೂ ಚರಕಾ 


ಚಾರ್ಯರು ಒಂದು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾ ರೆ. ಅದೆಂದರೆ "ಗಿ ್ರೀಷ್ಕ್ಮು x 
ಹಾಲೇ ನಿಸೇನೇತ ನು ಿಹುನಾದ್ವಿ ರತೋ ನರಃ? ಗ್ರೀಷ್ಮಕಾಲದಲ್ಲಿ | 


ಸುಖಕರವಾದ ಶೀತರೋಪಚಾರಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ಅನುಭೋಗಿಸಿದರೂ ಮೈಥುನ . 


ದಿಂದ ಮಾತ್ರ ದೂರವಾಗಿರಬೇಕು. “ನಿಕವರೆ ಗ್ರೀಷ್ಮಖುತುವು ಆದಾನ ' 
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ಕಾಲವಾಗಿದೆ. ಸೂರ್ಯಶಕ್ತಿಯ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಪ್ರಾಣಿ 


ಶರೀರದ ಕಸುವು ಕುಗ್ಗು ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆಗ ಮೈಥುನಕ್ಕೂ ಸಿಕ ರೆ 


ಶರೀರವು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಸೊರಗಬಹುದು. 


ವರ್ಷಾಖುತು 


ಆದಾನದುರ್ಬಶೇ ದೇಹೇ ಪಕ್ತಾಭನಶಿ ದುರ್ಬಲಃ। 
ನರ್ಷಾಸ್ತನಿಲಾದೀನಾಂ ದೂಷಣೈರ್ಬಾಧ್ಯತೇ ಪುನಃ॥ 
(ಶ್ರಾ ವಣ-ಭಾದ್ರ ಸದ) ವರ್ಷಾ ಖುತುನಿನಲ್ಲಿ (ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ), 
ಉತ್ತ ರಾಯಣದ ವ ಸೂರ್ಯನು ಪಾ ಫ್ರಾಣಿ_ಸಸ್ಯಗಳ 
ಬಲವನ್ನು ಹೀರುವ. ಕಾಲವು ಕೊನೆಗೊಂಡಿರುತ್ತ ಡೆ. ಆದರೂ ಆ ಆದಾನ 
ಕಾಲದ ' ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಕೆ ಕೆಸುವುಗೆಟ್ಟ, ಶರೀರನಲ್ಲಿಯ ಅಗ್ಟಿಯೂ (ಸಚನ 
ಶಕ್ಕಿಯೂ) ಮಂಡವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅದು ಬರ್ನಾಜುತುನಿತಲ್ಲಿಯ ಗಾಳಿ 
ನೀರುಗಳ ದೋಷದಿಂದ ಇನ್ನೂ ಕೆಡುತ್ತ ದೆ. 
ಣರ ೀಘನಿ ಸ್ಕಂದಾತ್‌ ಪಾಕಾದನ್ನಾಾಜ್ಞ ಲಸ ಚ। 
ವರ್ಷಾ ಬಲೇ ಕ್ಷೀಣೇ ಕುಪ್ಕ೦ಕಿ ಪನನಾದಯಃ! 
ನಾಟ ಸರ್ವೋ ವಿಧಿರ್ವರ್ಷಾಸು ಶಸ್ಕತೇ॥ 


ಆಗ ಭೂಮಿಯ ಬಾಷ್ಟ (ಉಗಿ); ಮಳೆಗಳಿಂದ ನೀರು ಹುಳಿಗುಣ 

ಉಳ್ಳು ದಾಗುವುದರಿಂದ ಅಗ್ರಿ ಬಲವು (ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ) ಇನ್ನೂ ಕ್ಷೀಣವಾಗಿ 

ಸಕ ದೋಷಗಳು ಪ್ರಶುಸಿತವಾಗುವುವು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಗ ಯಾವ 
ದೋಷನನ್ನೂ ಕೆರಳಿಸದ ಆಹಾರನಿಹಾರಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಬೇಕು. 
ಉದಮಂಥಂ ದಿವಾಸ್ಕಪ್ನ ಮನಶ್ಶಾ ಯಂ ನದೀಜಲನತ್‌! 


ವ್ಯಾ ಯಾಮುಮಾತಸರ ಜ್ರ ವ ವ್ಯ Sabo ಚ ವಿವರ್ಜಯೇತ್‌! 
ಪಾನಭೋಜನಸಂಸ್ಕಾ ಭ್ಯ ಪ್ರಾ ಯಃ ಕಸ್ಪೌದ್ರಾನಿತಾನ್‌॥ 


ನೀರಾದ ಒಟ್ಟಿ ನ ಆಹಾರಗಳು, ಹಗಲುನಿದೆ, ತಂಪು, ನದೀ ನೀರು, 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಕ್‌ೆ ಮೆ 'ಥುನಗಳ ಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಜೇನುತುಪ್ಪ 


ಕ ಸೇರಿಸಿ ಸಂಸ್ಕ ರಿಸಿದ ಪಾನಜೋಜನ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಉನಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


೧೨೬ | ಸ್ವಸ್ಥ ಜನನ . 


ಯುಕಾ ಮ್ಲ ಲನಣಸ್ಸೆ ೀಹಂ ವಾತನರ್ಷಾಕುಸೇಹನಿ। 
ವಿಶೇಸಶೀತೇ ಭೋಕ್ತ ವ್ಯ ೦ ನರ್ಷಾಸ್ತ್ವ ನೀಶಾಂತಯೇ॥ 


ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ಮತ್ತು ಮಳೆಗಳ ದಾಳಿ ನಡೆದು ವಿಶೇಷ ಚಳಿ 
ಇರುವ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಹುಳ್ಳಿ ಉಪ್ಪು, ಸ್ಪಿಗ್ಗತೆಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಊಟವನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. 
ಅಗ್ನಿ ಸಂರಕ್ಷಣವತಾ ಯೆೈವಗೋಧೂಮುಶಾಲಯಃ। 
ಪುರಾಣಜಾಂಗಲೈರ್ಮಾಂಸೆ ಸರ್ಭೋಜ್ಯಂ ಯೂಪೈಶ್ಚ ಸಂಸ್ಕೃೃತೈಃ॥ 
ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪಾಚಕಾಗಿ _ಯನ್ನು ರಕ್ತಿಸುವುದಕ್ತಾಗಿ ಹಳೆಯೆ ಜನೆ 
ಗೋದಿ, ಅಕ್ಸಿಗಳ ವಸು ಗಳನ್ನು "ಮತ್ತ. ಗರಿ ಮಾಂಸಗಳನ್ನು ಬೇಳೆ 


ಕಟು ಗಳೊಡನೆ ಸಂಸ್ಕರಿಸಿ pl ಮಾಡಬೇಕು. 


ದ್ಲಾನಿತಂ ಚಾಲ್ಬಂ ಮಾಧ್ರ್ಯೀಕಾರಿಷ್ಟಮಂಬು ವಾ। 
0 
\ 


ಬಗ? 
ಮಾಹೇಂದ್ರಂ ತಪ್ತಶಿ ತಂ ವಾ ಕೌಪಂ ಸಾರಸಮೇವ ವಾ॥ 


ಜೇನನ್ನು ಮತ್ತು ನೀರನ್ನು ಸೇರಿಸಿದ ದ್ರಾ ಕ್ಷಾರಿಸ್ಟನನ್ನು ಕುಡಿಯ 
ಬೇಕು. ನಿರ್ಮಲಾನನ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರ ಹಿಸಿದ ಮರನು. ಅಥವಾ ಬಾವಿ, 
ಕೆರೆಗಳ ಕಾಯ್ದಾರಿದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


ಪ್ರಘರ್ಸೋದ್ವ ರ್ತನಂ ಸ್ನಾನಂ ಗಂಧಮಾಲ್ಯ ಪರೋ ಭವೇರಾ೯। 

ಲಘು ಶುದ್ಧಾ ೦ಬರೆಂ ಸ್ಟ್ರಾ ಸೆಂ ಭಜೇದಕ್ಕೆ "ದಿ ಮಾಹಿಮ್‌ 
ಮ್ಸೆ ಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾ ಗಿಉದ ್ರೈರ್ತನ (ಮಾಲಿಶ್‌) ಮಾಡಿ ಸಾ ನ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸುಕ ಮತ್ತು ತಲೇ ಜಗಳ ಧಾರಣ ಮಾಡಬೇಕು. ಮಳೆಗಾಲ. ಗಿಯೇ 


ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಿದ "ಹಗುರಾದ ನಿರ್ಮಲವಾದ ವಸ ಸ್ತಗಳನ್ನು ತೊಡಬೇಕು; ತೇವ 
ಇಲ್ಲದ ಬೆಚ್ಚೆ ಗಿನಸ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸಬೇಕು. 


ಶರದ್‌ಖುತು 


ನರ್ಷಾಶೀತೋಚಿತಾಂಗಾನಾಂ ಸಸಸ್ಗೆನ esse ಳು | 
ತಪ್ಪಾ ನಾನಾಚಿತಂ ನಿತ್ನಂ ಪ್ರಾ ಯಃ ಶರದಿ ಕುಸ್ಯ 


ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಖಯತೂಚರ್ಯೆ ಸ | | ೧೨೭ 


ವರ್ಷಾಖತುವಿನಲ್ಲಿ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹೊರಗಿನಿಂದ ತಂಪು ತಗಲಿದ ಮೂಲಕ 
ಒಳಗಡೆ ಪಿತ್ತವ್ರು ಸಂಚಯವಾಗಿರುವುದು. ಆ ಸಂಚಿತಸಿತ್ತವ್ರ, (ಆಶ್ರಿಜ- 
ಕಾರ್ತಿಕ) ಶರದ್‌, ಖತುವಿನಲ್ಲಿಯೆ ಸೂರ್ಯಕಿರಣಗಳಿಂದ ಕಾಯ್ದು 
ಪ್ರಕೋಸಗೊಳ್ಳು ವುದು. 
ತತ್ರಾನ್ಪಪಾನಂ ಮಧುರಂ ಲಘಂಶೀತಂ ಸತಿಕ್ತ ಕಮ್‌। 
ಪಿತ್ತಪ್ರಶಮನಂ ಸೇನ್ಶಂ ಮಾತ್ರಯಾ ಸುಪ್ರ ಕಾಂಕ್ಲಿತ್ಸೈಃ॥ 
ಆಗ ಮಧುರ ರಸವುಳ್ಳ ಪಿತ್ತಶಾಮಕವಾದ ಹಗುರಾದ ತಂಪಾದ ಅನ್ನ 
ಪಾನಾದಿಗಳನ್ನು ತಿಕ್ಕ (ಕಹಿ) ರಸದೊಡನೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಶಾಲೀನ್‌ ನಯನಗೋದಧೂಮಾನ್‌ ಸೇವ್ಳಾನಾಹುರ್ಥನಾತ್ಯಯೇ। 


ತಿಕ್ಷಸ್ಕ ಸರ್ಪಿಸಃಪಾನು ವಿರೇಕೋ ರಕ್ತ ಮೋಕ್ಷಣಮ್‌। 
ಧಾರಾಧರಾತ್ಮಯೇ ಕಾರ್ಯ:ರಾತಪಸ್ಕ ಚ ವರ್ಜನಮ್‌ಗ : 


ಶಾಲ್ಯಕ್ಸಿ, ಯೆನೆ, ಗೋದಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ತಿಕ್ಷದ್ರವ್ಯ ಸಿದ್ದ 
ವಾದ ತುಪ್ಪವನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ನಿರೇಚನ ಮತ್ತು ರಕ ಮೋಕ್ಷಣ ಮಾಡಿಸ 
ಬೇಕು. ಬಿಸಿಲಿಗೆ ಮೈ ಒಡ್ಡ ಬಾರದು. 
ವಸಾಂ ತೈಲನುನಶ್ಶಾ ಯಮಾೌದಕಾನೂಪಮಾಮಿಸಮ್‌। ' 
ಕ್ಪಾರಂ ದಧಿ ದಿವಾಸ್ವಪ್ನಂ ಪ್ರಾಗ್ವಾತಂ ಚಾತ್ರ ವರ್ಜಯೇತ್‌॥ 
ನಸಾ, ತೈಲಗಳನ್ನೂ ತಂಪನ್ನೂ ಜಲಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮಾಂಸ, ಕ್ರಾರ, 
ಮೊಸರು, ಹೆಗಲುನಿದ್ರೆಗಳೆನ್ನೂ ಪೂರ್ವದಿಕ್ಟಿನ ಗಾಳಿಯನ್ನೂ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 
ದಿವಾಸೂರ್ಯಾಂಶು ಸಂತಪ್ತಂ ನಿಶಿ ಚಂದ್ರಾಂಶುಶೀತಲಮ್‌। 
ಸ್ಥ ಕಾಲೇನ ಪಕ್ಕಂ ನಿರ್ದೇ ಷಮಗಸ್ತೆ ನೀನಾವಿಷೀಕೃತಮ್‌॥ 


ಹಂಸೋದಕಮಿಶಿ ಖ್ಯಾತಂ ಶಾರದಂ ವಿನುಲಂ ಶುಚಿ। 
ಸ್ಟಾನಪಾನಾನಗಾಹೇಸು ಶಸ್ಕೃತೇ ತದ್ಯ ಥಾಮೃತಮ್‌॥ 


ಹಗಲು ಸೂರ್ಯಕಿರಣಗಳಿಂದ ಕಾಯ್ದು ಇರುಳು ಚಂದ್ರಕಿರಣಗಳಿಂದ 
ತಣಿದು ಮತ್ತು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ಕಾಲಪ್ರಭಾನದಿಂದ ಸಕ್ವ ನಾದ (ರಿರ್ಮಲವಾದ) 
ಮತ್ತು ಆ ಖುತುನಿನಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗುನ ಅಗಸ್ತ p ನಕ್ರತ್ರ ಕಿರಣ ಸ್ಪರ್ಶ 
ದಿಂದ ಥಿರ್ನಿಷವಾದ ಶರದ್‌ಖತುವಿನ ನೀರು "ಹೆಂಸೋದಕ' ಎಂಬ 


ಸುರರ ಟಟ 


Ry 


x 


೧೨೮ ಸ್ತ ಜೀವನ 


ತ್‌ 


ಹೆಸರಿನಿಂದ ಪ 4 ಶಂಸನೀಯವಾಗಿನೆ ಆ ಹೆಂಸೋದಕನನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾದ 
ಮತ್ತು ಶುಚಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾ ನು ಪಾನ, ಅವಗಾಹ(ಮುಳುಗಿ ಕೊತು 
ಕೊಳು ವುದಕ್ಕೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ "ಅನ್ನು ತದಂತೆ ಹಿತಕರವಾಗಿರುವುದು. 


ವಕಾಲ್ಲಾನಿ ವಾಸಾಂಸಿ ವಿಮಲಾನಿ ಚ। 


ಚ 
ತಃ ಸ ಪ್ರ ತೆ ಶಂ 
ಶರತ್ವಾಲೇ ಪ್ರಕಸ್ಕಂತೆ ಪ್ರದೋಸೇ ಚಂದ್ರರಶ್ಮಯಃ॥ 


ಶರದ್‌ಖಯುತುವಿನಲ್ಲಿ ಅರಳಿ ಆ ಯತುವಿಗೆ ಹಿತಕರವಾದ ಹೂಗಳ 
ಮಾಲೆಗಳ ನ್ನೂ ಬೊಕ್ತ ಟವಾದ ವಸ್ತ್ರ ಗಳ ನೂ ಧರಿಸಬೇಕು. ಪ್ರಜೆ ೀಷಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಚಂದ್ರಕೆ $ರಣಗಳಿಗೆ ಮೈ ಯೊಡ್ಡು ವದು ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. 


ಸಾರಾಂಶ 


ಶೀತೇ ಶೀತಪ್ರತೀಕಾರೆ ಉಸೆ ಚೋ ಸ್ಮನಿವಾರಣಮ್‌। 


ಶಿ 
ಕತಾ ಕುರ್ಯಾಶಿ ಯಾಂಪಾಪ.ಂ ಕ ಯಾಕಾಲಂ ನಹಾಷಯೇತ್‌॥ 
ಲ: ವೆ ಕು ಖಿ ಷೆ 
ಇದುವರೆಗಿನ ಖ ಸಾಸ ವರ್ಣನೆಂ ನಿನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಶ್ಸ್ಯಿಸಿ ಶೀತಕಾಲ 


ದಲ್ಲಿ ಶ್ರೆ ಜೀ ಸ್ಲಕಾ ಲದಲ್ಲಿ ಉಪ್ಣ ಹರವಾದ ಆಹಾರ, ವಿಹಾರಾದಿ 
ಗಳನ ನುಸರಿಸಬೇಕು ಭು ಆಯಾ "ಇಿಿತುವಿನಲಿ ನಲ್ಲಿ ಪ್ರ ಪ್ರಕೋಪಗೊಳ್ಳ 
ಸಜ ದೋಷಗಳನ್ನು 'ಕಾಲವಿರಾರುವ ಮೊದಲೇ ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು. 


AN 


ಸದಾಚಾರ 
“ಸದ್‌ವೃತ್ತ > ಎಂದರೆ ಸದಾಚಾರ. ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಿದ್ಧಿ ಗೆ ಸದಾಚಾರವು 

ಕನಹ ನಾಗಡೆಯೆೊಟುದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಸಿದ್ಧಾಂತವಾಗಿದೆ. ಮತ್ತೆ 
ಬೇರೆ ಯಾವ ವೈದ್ಯನ ಪದ್ದ ತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಕಾಣದಿರುವ ಅದು, ಆಯುರ್ವೇದದ 
ವೈಶಿಷ್ಟ ವಾಗಿದೆ. 

ಪಾಶಾ ೨ ತ್ಯನಿಜ್ಞಾ ನನು ಮನಃಸ್ಥಿತಿಗೂ ಆರೋಗ್ಯಸ್ಥಿ ಸಿತಿಗೂ ಇರುವ 
ನಿಕಟಿಸಂಬಂಧವನ್ಯು ತೀರ ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಕಂಡುಕೊಂಡಿದೆ; ಮತ್ತು ಶಾರೀರಿಕ 
ರೋಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ ಮಾನಸಾರೋಗ್ಯ ಸಾಧನಕ್ಕೂ ಅನಕಾಶನಿರ 
ಬೇಕೆಂದು ಇತೀಚೆಗೆ ಪ್ರತಿಪಾದಿಸುತ್ತಿದೆ. ಅದಕ್ಕೆ “Psycho Somatic 
Therapeutics’ ಸ ಹೆಸರಿಟ್ಟದೆ. ಶ್ಯ 

ಆದರೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಇ ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ, 


ರಜಸ್ತ ಮಶ್ಚ ಮನೆಸೋ ದಾ ಚ ದೋಷಾವುದಾಹೃತಾ। 
ಥೀಥೈ. ೯ರ್ಯಾತ್ಚ್ರ 46 ವಿಜ್ಞಾ ನಂ ನುನೋಜೋಸ್‌ೌೌಸಧಂ ಪರಮ್‌! 


ಶರೀರಕ್ಕೆ ರೋಗೆಗಳು ಬರುವಂತೆ ಮನಸ್ಸಿಗೂ ರಜೋಗುಣ, ತಮೋ 
ಗುಣಗಳಿಂದ " ಹೋಗಗಳು ಬರುವುವೆಂದೂ, ಆ ಮನೋರೋಗಗಳನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು ವಿವೇಕೆಯುತೆವಾದ ಕಾರಣ-ನರಿಣಾಮುಗಳ ಜಾನ 
ದ್ಸ್ಸೈ ರ್ಯ ಮತ್ತು ಅತ್ಮಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿಷಯಗಳ ವಿವೇಚನೆಯನ್ನು 
ಕೋಗಿಗೆ ತೀಸಬೇಕಾರೂ ಹೇಳಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ "ಪ ್ರೈಸನ್ನಾತ್ಮೇಂದ್ರಿಯ 
ಮನಾ: ಸ್ವಸ್ಥೃಃ? ವಂದೆಕಿ ಆತ್ರ ದ್ರಿ ಯನುನಗೆಳು ಪ್ರಸನ್ನ; ವಾಗಿದ್ದರೆ 
ಮಾತ್ರ ತೆನುಮನೆಗಳ ಸಮಗ್ರ ಸ್ಟಾಸ್ಯ ಸ್ತನ  ಸಿದ್ಧಿಸುವುಡೆಂದೂ. ಹೇಳಿದೆ. 
ಆದ್ದ ನಡ ಸ್ವಾಸ್ಕ ಸಾಧನ ಗಳಿಲ್ಲ ಇದುವರೆಗೆ ನಿವರಿಸಿದ ದಿನಚರ್ಯೆ, 
ಚುತಹಿಚರ್ಯಗಳು ಸ ಮುಖ್ಯವಾಗಿನೆಯೋ ಅಷ್ಟೇ ಸದ್‌ವೃ ತ ತ್ತಕ್ಕ್ಯೂ 
ಮಹತ್ವ ನಿದೆ. ಏಕೂದಕೆ ಸದ್‌ವರ್ಕನೆಯು ಮಾನಸಿಕ ಸಾ ಸ್ಯ ದ ಆಧಾರ 
ವಾಗಿದೆ. 

ಚ. 


೧೩೦ | ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಸದಾಚಾರದ ಬಗ್ಗೆ ಎಲ್ಲ ವಿವರಗಳನ್ನೂ ಬರೆಯುವುದಾದರೆ ಒಂದು 
ಮಹಾಗ್ರಂಥವೇ ಆಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಮುಖ್ಯಾಂಶಗಳನ್ನಷ್ಟೇ ವಿವರಿಸ 
ಲಾಗುವುದು. ಸದಾಜಾರಗಳಲ್ಲಿ ವೈಯಕ್ತಿ ಕೆ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕ ಎಂದು 
ಎರಡು ವಿಭಾಗಗಳನ್ನಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು 
ಸಾಮಾಜಿಕ ಎರಡೂ ಪ್ರಕಾರದ ಸ್ಹಸ್ಟ ಸ್ಮವೃತ್ತಕ್ಕ ಆಧಾರವಾದ ಒಂದು ಮುಖ್ಯ 
ಮಾತನ್ನು ನೊದಲು ಉಟ ಅಂದರೆ: 


ಸುಖಾರ್ತಾಃ ಸರ್ವಭೂತಾನಾಂ ಮತಾಃ ಸರ್ವಾಃ ಪ ಶ್ರವೃತ್ತ ಯೆ! 
ಸುಖಂ ಚ ನ ವಿನಾಧರ್ಮಾತ್‌ ತಸ್ಮಾ ದ್ರವ ರ೯ಪರೊಳ ಭನೇತ್‌॥ 


ಸಮಸ್ತ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ಮನುಷ್ಯನ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಗಳೆಲ್ಲ ಸುಖಸಂಪಾದನೆ 
ಇರುತ್ತವೆ. (ಆದರೆ ಕೇವಲ ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾದ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ 
ಎರವಲ್ಲ; ಅಲ್ಲದೆ ಅಂತಹೆ ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಸುಖಪ್ರವೃತಿಗಳೆಷ್ಟೋ 
ಸ್ಥಿರವಾದ ಸುಖವ ಸಿದ್ಧಿ ಗೆ ಬಾಧಕವಾಗಿರುತ ತ್ಮವೆ.) rl ಸುಖನ್ರೆ 
ಧರ್ಮಾವಲಂಬನದ ಹೊರತು ಸಿಗಲಾರದು. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಸಿ ರಸುಖಾಭಿಲಾಸಿ 
ಗಳು ಧರ್ಮಪರರಾಗಿರಬೇಕು. ಇಲ್ಲ "ಧರ್ಮ? ಎಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ ತ ವಿವಿಧ ಧರ್ಮ 
ಪಂಥಗಳಿಗೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ನಾದ ಪೂಜೆ, ಪೂ, ್ರಿರ್ಥನೆಗಳೆದಷ್ಟೇ ಇಡ ಆದರೆ 
ತನುಮನಗಳ ಸ ಶವದ ಆರೋಗ್ಯ ಬಲಗಳಿಗೆ ಪೋಷಕವಾದ ಆಹಾರ, 
ನಿಹಾರ, ವಿಚಾರಗಳೆ್ಲ ಧನು ಳ್ಭುವವು. ಆದ್ದರಿಂದ ಸುಖಾಭಿಲಾಷಿ 
ಗಳು ಅಂತಹ ಧರ್ಮವನ್ನೇ (ಆಹಾರ, ವಿಹಾರ, ವಿಚಾರ) ಯಾವಾಗಲೂ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸ್ಮ್ಯಸಾಧನೆಯ ಸರ್ವಸೂತ್ರವೊಂದು ಹೀಗಿದೆ: 
ಜೀೀರ್ಣೇೇ ಹಿತಂ ಮಿತಂ ಚಾದ್ಯನ್ನ ವೇಗಾನ್ಲೀರಯೇದ್ಭಲಾತ್‌! 
ನವೇಗಿತೋ$ನ್ಯ್ಕ ಕಾರ್ಯಕ ಸ್ಮಾನ್ನಾಜಿತ್ವಾ ಸಾಧ್ಯಮಾಮಯಮ್‌॥ 
ಒಮ್ಮೆ ಉಂಡುದು ಜೀರ್ಣಿಸಿದ ಬಳಿಕವೇ ಹಿತಾಹಾರನನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ 
ಉಣ್ಣಬೇಕು; (ಮಲ, ಮೂತ್ರಾದಿ) ವೇಗಗಳನ್ನು ಬಲುನೆಯಿಂದ ಪ್ರವರ್ತಿಸ 
ಬಾರದು; ಅವು ಪ್ರವೃತ್ತವಾದಾಗ (ಅವನ್ನು ನಿವರ್ತಿಸದೆ) ಬೇರೆ ಕಾರ್ಯ 


ಮಗ್ಗರಾಗಬಾರದು; (ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಗುಣನಾಗಬಹುದಾದ ಬೇನೆಯನ್ನು 


ಗೆಲ್ಲನೆ ಅಲಕ್ಷಿಸಬಾರದು. 


ಈ ಜಾವ 


ಸದಾಚಾರೆ ೧೩೧ 


(೧) ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ಪೂರ್ಣವಾದ ಬಾಳಿಗೆ ಶರೀಕೇಂದ್ರಿಯಸತ್ತೆಗಳು 
ನಿರ್ನುಲವಾಗಿರಬೇಕು. ಮಲಗಳಲ್ಲಿ ಅಂತರ್ಮಲ್ಲ ಬಹಿರ್ನುಲಗಳೆಂದು ಎರಡು 


 ಪ್ರಕಾರಗಳಿರುನುನು. ಅಂತರ್ಮಲ ಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ಉನ 'ರ್ತನ, ವ್ಯಾಯಾನ ನು 


ವಾ ಸಹಾಯಕೆವಾಗುವುವ್ರ.: ಬಹಿರ್ಮಲ ಸಂಹಾರಕ್ಕೆ ಅಭ್ಯಂಗ 
ಸ್ನಾನಾದಿಗಳು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುವು. ಆದರೆ ಸಜ ಅವೆರಡೂ 
ಪ್ರಕಾರದ ' ಮಲಸರಿಹಾರಕ ಕ್ರಮಗಳು ಅಂತರ್ಬಹಿರ್ಮಲಗಳೆರಡನ್ನೂ 
ನಿವಾರಿಸುವುನೆಂಬುದನ್ನು ಹಿಂದೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದೇವೆ. 
ತಿ) ಕಾಲಾರ್ಥಕರ್ಮಣಾಂ ಯೋಗೋ ಹಿನ ನಿಥ್ಯಾತಿ ಮಾತ್ರೆ ಕೆ! 
ಸಮ್ಮ ಕ್‌ ಯೋಗಸ್ತ ವಿಜ್ಞೇಯೋ ರೋಗಾರೋಗ್ಯೆ ಕಕಾರಣಮ್‌॥ 

ಎಂದು ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ರೋಗದ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯದ ಕಾರಣಗಳನ್ನು 
ಸೂತ್ರೆರೂಸವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗಿಸೆ. ಎಂದರೆ ಕಾಲ ಅರ್ಥಾತ್‌ ವಿವಿಧ ಖುತು 
ಲ್ಲಿ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ ಇರಬೇಕಾದ ಚಳಿ, ಬಿಸಿಲು ಮಳೆ, ಗಾಳಿಗಳು 
ಅತಿಾಗಿರುವುಹೂ ಅತ್ಯಲ್ಪ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲದಿರುವುದೂ, ಮಿಥ್ಯಾ ನಂದರೆ 
ವಿಕ್ವ ಫತೆವಾಗಿರುವುದೂ (ಕ್ರಣಕ್ತೂಂದು ದಿನಕ್ರೊಂದು ರೀತಿಯಾಗಿರುವುದೂ) 
ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕೆಡಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಆ ಖುತುಗಳ ಮೇಕೆ 
ಮನುಷ್ಯನ ಅಂಕೆಯಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರೂ ಆ ಆಕ್ರಮ ಖುತುಜನ್ಯ ಸರಿಸ್ಸಿ ತಿಯೆಲ್ಲಿ ತನು 
ಮೆನಗಳು ರೋಗಿಷ್ಠವಾಗದಂತೆ ಜಾನು ಅನುಸಂಸುವುದು 
ನಮ್ಮ ಅಂಕೆಯಲ್ಲಿದೆಯಲ್ಲವೇ! 

ಆದರೆ ಇಂದ್ರಿಯೆಗಳ' ಹೀನಮಿಥ್ಯಾತಿಯೋಗಗಳನ್ನೂ ಕರ್ಮಗಳ 
(ಆ ಅವಯವಗಳ ಕೆಲಸ) ಹೀನನಿಥ್ಯಾಯೋಗಗಳನ್ನೂ ತಸ್ಪಿಸುವುದು ನನ್ನು 
ಕೈಯಲ್ಲಿದೆ. 

(೩) ನಸ್ರ್ರಾಲಂಕಾರಗಳು ಆಯಾ ಯತುನಿಗೆ ತಕ್ಕಂತಿರಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು 
ಖಯತುಚರ್ಯಾಧ್ಯಾಯೆದಲ್ಲಿ ನಾನು ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿದ್ದೆ ನೆ ಆದರೆ ವಸ್ತ್ರಾಲಂ 
ಕಾರಗಳು ನಾವಿರುವ ದೇಶ, ಸಮಾಜಗಳ ೀತಿ-ೀತಿಗಳನ್ನ ನೆ ನುಸರಿಸಿ ye 
ಬೇಕು ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ ಶಿಷ್ಟಾ ಚಾರ ಮತ್ತು ಸಾಸ ಸ್ಕ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ ದ ನಿಯಮ 
ಗಳನ್ನರಿತು ವಸ್ರ್ಯಾಲಂಕಾರಗಳೆ ಯೋಜನೆ ಇರಬೇಕೆ ಹೊರತು ಬರಿ ಆಡಂಬರ, 


೧೩೨ ಸ್ವಸ್ಥಜೀನನ 


ವಿಲಾಸ, ಇಂದ್ರಿಯೆ ಲೋಲುಪತೆಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಿರಬಾರದು. 


(೪) "ಸಾತಪತ್ರ ಪದತ್ರಾಣೋ' ಎಂದರೆ ಮನೆ ಬಿಟ್ಟು ಹೊರಗೆ 
ಹೊರಡುವಾಗ ಮಳೆಬಿಸಿಲುಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಕೊಡೆಯನ್ನೂ ಕಲ್ಲು 
ಮುಳ್ಳು ಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಮೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನೂ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


(೫) “ನಿಶಿ ಚಾತ್ಕಯಿಕೇಕಾರ್ಯೆೇ ದಂಡೀ ಮೌಲೀ ಸಹಾಯ 
ವಾನ್‌ ರಾತ್ರಿ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಗತ್ಯ ಸಂದರ್ಭವಿದ್ದಾಗ ಶರೀರದ ತೂಕವನ್ನು 
ರಕ್ಷಿಸಲು ತ್‌ ಶತ್ರು ಸಹಿಯ ವಿಷಕ್ರಿಮಿ ಕೀಟಗಳಿಂದಲೂ ರಕ್ಷಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳ ಲು ದಂಡ(ಕೋಲು)ಧಾರಣೆ ಮಾಡಬೇಕು. ತಲೆಯನ್ನು ಚಳಿ, ಗಾಳಿ 
ಸ ರಕ್ಷಿಗಲು ಮುಂಡಾಸ ವನ್ನು ಧರಿಸಬೇಕು. 


(೬) "ಹಿತಂ ನೌಿತಂ ಬೂ ಶ್ರಿಯಾತ್‌ > ಮಾತುಗಳು ಮಿತೆವಾಗಿಯೊ 
ತನಗೂ ಕೇಳುವವರಿಗೂ ಹಿತಕರವಾಗಿಯೂ ಇರಬೇಕೆಲ್ಲದೆ ಅವ್ರೆಗಳನ್ನು 
ಸನಿನಯೆ, ಸಸ್ಮಿತವಾಗಿ (ಮುಗುಳುನಗೆಯೊಡನೆ) ಆಡಬೇಕು. ಮಾತಿನಲ್ಲಿ 
"ಪ್ರಕಾಶಯೇನ್ನಾಪನಾನಂ ನ ಚ ನಿಸ್ನೇಹತಾಂ ಪ್ರೆಭೋಃ' 


A NS 


ಎಂದರೆ ತನಗಾದ ಅನಮಾನವನ್ನಾ ಗಲೀ, ದೊಡ್ಡವರ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ತನಗಿರುವ 


ದ್ರೇಷನನ್ನಾಗಲೀ ವ್ಯಕ್ತ ಸಢಿಸಬಾರದು. ಮಾತುಗ ಳಲ್ಲಿ ತೊಡಕು ಇರವೆ 
ಪ್ರಸಂಗಕ್ಕೆ ತ್ಸ ಅಂಶಗಳಿರಬೇ ಕು. 


(೭) ಉತ್ತಮರೊಡನೆ ಗೆಳೆತನ ಬೆಳೆಸಬೇಕು. ಗೆಳೆತನಕ್ಕೆ ಸ್ವಾರ್ಥವು 
ಗುರಿಯಾಗಿರಬಾರದು. ದುರ್ವ್ಯಸನಿಗಳೂ ಸಾಂಸರ್ಗಿಕ ರೋಗವುಳ್ಳ ವರೂ 
ಆದವರೊಡನೆ. ಗೆಳೆತನ ಮಾಡಬಾರದು. ದೊ ಇಡ್ತವರೊಡನೆ, ದ್ವೇಷವನ್ನು 
ಕಟ್ಟಿ ಕೊಂಡವರೊಡನೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಸ್ಥೆ ಸ್ನೇಹ ಮಾಡಬೇಕು. "ನ ಕಂಚ 
ದಾತ್ಮನಃ ಶತ್ರುಂ ನಾತ್ಮಾನಾಂ ಕಸ್ಯ "ದಿ ದ್ರಿಪುಂ ಪ್ರಕಾಶಯೇತ್‌ 
ತನಗೆ ಯಾರೊಡನಾದರೂ ಇರುವ ವೈಸ್ಯ ನೈಷಮ್ಯಗಳನ್ನು ಬಾಯಿಂದ 
ಆಡುತ್ತ ಹೋಗಬಾರದು. 


(೮) "ನ ಸತೋ ನ ಗುರೂನ್‌ ಪಠಿವಡೇತ್‌' ಗುರುಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿ 
ಬೇಕಾದ ಯೋಗ್ಯತೆಯುಳ್ಳ ವರು, ಜಾ ಫ್ಲಫಿಗಳು, ನಯೋವ್ಯ ದ್ಧ ರು ವೈದ್ಯ ರು, 


್‌ ಲೀ ಲ್‌. -' 


ಸದಾಚಾರ ೧೩ 


ಅತಿಥಿಗಳು ಇವರಲ್ಲಿ ಅಗೌರನನನ್ನು ತೋರಿಸಬಾರದು. "ಅರ್ಚಯೇದ್ದೇವ 


ಗೋವಿಪ್ರ ವೃ ದ್ಧ ವೈ ದ: ನೃಪಾತಿಥೀನ್‌' 

(೯) bake ನಾಗಲಿ ಆ ಆಹಾರಪೇಯಗಳನ್ನಾಗಲಿ ಸ್ಪೀಕರಿಸುವಾಗ 
ಸಾತ್ಮ್ಯಾಸಾತ ಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಬೇಕು. ನಿಕೆಂದರೆ- ನಿರುವ್ಯೋಗಿಗಳು, 
igo -s ಸಮಯಾಸ ಮಯಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಕ ಸಸಿ ಆಟಿಪಾಟ, ಆಹಾರ 
ಪೇಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ -ಸಮಯೆ- ಸಂಪತ್ತು ಗಳನ್ನು. ಅಪನ್ಯಯಿಸುತ್ತಾ ಕೆ 0) 
ಯೋಗ್ಯತೆ ತನ್ನಲ್ಲಿದೆಯೇ, ಅ ಅದು ತನ್ನ ತನ್ನು ಮನ, ಪ್ರ ಪ್ರಕೃತಿಗಳಿಗೆ ಒಗ್ಗು ) ವುದೇ 
ಹೇಗೆಂಬುದನ್ನು ಯೋಚಿಸಬೇಕು. 

(೧೦) "ಸ್ಥಾ ಸರ್ಥ ಬುದ್ಧಿ 8 ಪರಾರ್ಥೇಷು ಪರ್ಯಾಪ್ತಮಿತಿ 
ಸದ್‌ವ್ರತಮ್‌? “ವೇಕೆಯನಕ ಜೊತೆಗೆ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ "ಸ್ವಾರ್ಥ 
ಬುದ್ದಿ? ಸತ ಅಂತಹ ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು ಸರರು ತನ್ನ ಡನೆ ನಜಿಸಿವಗ 
ತನಗೆ ಸುಖವಾಗುತ್ತಿತ್ತೇ ಅಥವಾ ದುಃಖವಾಗುತ್ತಿ ತೇ ಎಂಬುದನ್ನು 

ಯೋಚಿಸಿ ವರ್ತಿಸಬೇಕು. ಅದನ್ನೇ ಸರ್ವಜ್ಞ ನು ಅನ ವನ ನೀಡುವುದು 
ನನ್ನಿಯನೆ ನುಡಿಯುವುದು! ತನ್ನಂತೆ ರರ ಬಗೆದೊಡೆ ಕ್ಸೆಲಾಸ 
ಬಿನ ೈವಣಕ್ಕು' ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾನೆ. 


(೧೧) 'ಉಪಕಾರ ಪ್ರಧಾನಸ್ಕಾತ್‌ rs ರೌ 
ಅಸಕಾರವನ್ನೆ e ಮಾಡುವ ಫೆ ರಿಗೆ ಕೂಡ ಉಪಕಾರ ಮಾಡಬೇಕು. “ಆತ್ಮ 
ವತ್‌ ಸತತಂ ಸಶ್ಯೇತ್‌ ಅಪಿ ಟಪಿಪೀಲಿಕಮ್‌' ಮನುಸ್ಯೇತರಪ್ರಾ ಣಿ 
ಕ್ರಿಮಿ ಕೀಟಗಳನ್ನು ಸಹ ಆತ್ಮಿ ಯತೆಯಿಂದ ನೋಡಿ ನಡೆಯಬೇಕು. 


(೧೨) "ಅವೃತ್ತಿ ವ್ಯಾಧಿ ಧಿ ಶೋಕಾರ್ತಾನನುನರ್ಶೆೇತ ಶಕ್ತಿತಃ? 
ಹೊಟೆ ಪಾಡಿನ Ri Wks ಕೋಗದುಃಖಗಳಿಂದ ಬಳಲಿದ ಜನರಿಗೆ 


ಕೈಲಾದಷ್ಟು ಸೇನೆಯನ್ನು ಸಲ್ಲಿಸಬೇಕು. *ನಿಮುಖಾನಾ )ರ್ಥಿನಃ 


ಕುರ್ಯಾತ್‌" ನಾವಮಕ್ಕೆ ತ 'ನಾಕ್ಷಿಸೇತ್‌' ಭಿಕ್ಷುಕಲೂ ನೀನನ 
ಬೇಡಿದಾಗ ಬರಿಗ್ಸೆ ಯಿಂದ Lea: ಬೈಯೆಬಾರದು. 
(೧೩) ನ ಸ್ವಪ್ನ ಸ್ಮ ಜಾಗರಣ ಶಯನಾಸನ ಸ್ಥಾನ ಚಂಕೃಮಣ ಮಾಹನ 
ಪ್ರಧಾನನ ಲಂಘನ ಪ್ಲನನ ಹಾಸ್ಟ ಭಾಸ್ಕ ವ್ಯ ನಾಯ 
ನ್ಯಾಯಾನಾದೀನು ಚಿತಾನಸ್ಯ ತಿ ಸೇವೇಶ॥ 


೧೩೪ ಸ್ವಸ್ಥ (ಜೀವನ 
ನಿದ್ರೆ, ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ, ಒರಗುವಿಕೆ, ಕೂತುಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ, ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುನಿಕೆ, 
ಅಲೆದಾಟ, ವಾಹನ, ಓಟ, ಈಜಾಟಿ, ಹಾರಾಟಿ, ನಗು, ಮಾತು, ಮೈಥುನ, 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸನ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉಚಿತವೆನಿಸಿದರೂ 
ಅತಿಯಾದರೆ ಕೋಗಕ್ತೆ ಕಾರಣಗಳಾಗುವವ್ರೆ. ಸ ಸೀಡಯೇದಿಂದ್ರಿಯಾಣಿ 
ನ ಚೈತಾನ್ಯತಿ ಲಾಲಯೇತ್‌' ಇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನು, ಆಸು ಗಳನ್ನು 


" ಅತಿ ಜಗದ್‌ ಬಾರದು; ಅತಿ ಪೀಡಿಸಲೂ ಬಾರದು. 


(೧೪) "ನ್ಯಾಸಂವೃತ ಮುಖಃ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಕ್ಷುತಿಹಾಸ್ಯ 
ನಿಜೃಂಭಣಮ್‌' ಸೀನು, ನಗು, ಆಕಳಿಕೆಗಳನ್ನು ಬಾಯಿಗೆ ಮರೆಮಾಡವೆ 
ಆಚರಿಸಬಾರದು. ಹಾಗೆಯೇ ಕೆಮ್ಮು ತೇಗುಗಳನ್ನೂ ಆಚನಿಸಬಾರಸೆಂಮ 
ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯೆರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. "ನಾಸಂವೃತ ಮುಖಃ ಸದಸಿ 
ಜೃಂಭೋದ್ಗಾ ರಕಾಸಕ್ಷನಥೂನ ತ್‌ ಸ ಜೇತ್‌' 


(೧೫) ನ ಬಳಿರ್ನೇಗಾನ್‌ ಗ್ರಾಮನಗರ ದೇನಾಯತನ ಚೆತುಪ್ಪಥೆ! 
ಸಲಿಲಾಶಯೆ. ಪಥಿ ಸಸ್ನಿ ಕೃಷ್ಣಾ ಸುತ್‌ ಸೃಜೇತ್‌॥ 
ಮಲ, ಮೂತ್ರ, ಉಗುಳು, ಸಿಂಬಳ ಮುಂತಾದ ಬಹಿರ್ವೇ।।ಜನ್ಯ ಮಲ 
ಗಳನ್ನು ಜನವಸತಿ, ದೇವಸ್ಥಾ ನ, ದಾರಿಕೂಟ (ಮಾರ್ಗಗಳು ಸೇರುವ ಸ್ಥಳ), 
ಫಟ ಬೀದಿಗಳ ಸ ಮಾಸದಲ್ಲಿ ವಿಸರ್ಜಿಸಬಾರದು. 


(೧೬) ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸುಖವು ಸೃತಿಯೊಂದು ನ ಕೈಗೂ ತನ್ನ ಆಚಾರ, 
ವಿಚಾರ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳ ಉತ್ತ ಮತನ ನದಿಂದಲೇ ಗ . ನಿಜ. 
ಆದರೆ ದುರ್ದ್ಶೈವದಿಂದ ಸಮಾಜ ವ್ರ ಸೆ ಸದು ಣಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೆ ಮೆಚ್ಚು ವುದಿಲ್ಲ. 
ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ ಮೆಚ್ಚುಗೆ ಲಭಿಸುವವರೆಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯನ್ಯಕ್ತಿ ಯ ಜೀವನವು 
ಐಹಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪೂರ್ಣ ಸುಖಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಜನಮೆಚ್ಚಿ ಕೆಯ ಕಡೆಗೂ ಲಕ ಕ್ಷ್ಯ ಕೊಡಬೇಕು. ಆದರೆ ಹಾಗೆ ಜನ 
ಹ ಮೆಚ್ಚಿ ಸುವಾಗ ಮನವನ್ನು ನಂಚಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು ಅರ್ಥಾತ್‌" ತತ್ತ 


ಬಿಡಬಾರದು. ಮನವೂ ಮೆಚ್ಚು ನಂತೆ ಜನವೂ ಮೆಚ್ಚು ವಂತೆ ವ 


> CS | 


ತೆ 


ನು 


ಸದಾಚಾರ. ೧೩೫ 


ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ "ಆಚಾರ್ಯಕಃ ಸರ್ವಚೇಸಷ್ಟಾಸು ಲೋಕ ಏನ 
ಧೀಮತೆಃ' ಎಂದರೆ ಬುದ್ಧಿ ವಂತನಿಗೆ ಎಲ್ಲ ನಿಷಯೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಸಮಾಜವೇ 
ಗುರುವಾಗಿರುವುದು, ಎಂದು , ವಾಗ್ಫಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಇಲ್ಲಿ 
ಬುದ್ಧಿವಂತನಿಗೆ (ಧೀಮತಃ) ಎಂಬ ಶಬ್ದವು ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ಯೋಗ್ಯಾ 
ಯೋಗ್ಯಗಳನ್ನು ವಿಂಗಡಿಸಬಲ್ಲನನಿಗೆ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿಯ ಆಗುಹೋಗುಗಳೇ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶಿಯಾಗುವದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. ಹಾಗೆಂದರೆ ತನ್ನ ತತ್ವಗಳಿಗೆ 
ನಿರೋಧವಾಗದಂತೆ ಯಾವ ಆಚಾರವಿಚಾರ, ಆಹಾರನಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅನು 


ಸರಿಸಿದರೆ ಸಮಾಜವು ಮೆಚ್ಚು ವ್ರಮೋ ಅಂತಹದನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತಹೋದರೆ 


ಜನಪ್ರಿಯನೆಯು ಲಭಿಸಿ ಜೀವನವು ಹೆಚ್ಚು ಸುಖಿಯಾಗಬಲ್ಲದು. ಇದಕ್ಕೆ 
ಸಾಮಾಜಿಕ ಧರ್ಮವೆಂದು ಹೆಸರು. 

(೧೭) "ಸರ್ವಪ್ರಾಣಿಷು ಬಂಧುಭೂತಃ ಸ್ಕಾತ್‌' ಮನುಷ್ಯೇತರ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಬಂಧುಭಾವನ್ರಳ ವನಾಗಿರಬೇಕು. "ಕ್ರುದ್ಧಾ ನಾಮನು 
ನೇತಾಭೀತಾನಾನಾಮಾಶ್ಚಾಸಯಿತಾ' ರೇಗಿದವರನ್ನು ಶಾಂತಿಗೊಳಿಸ 
ಬೇಕು (ತಾನೂ ರೇಗಬಾರನು ಎಂದರ್ಥ), ಭಯೆಸಟ್ಟವರಿಗೆ ಧೈರ್ಯಕೊಡ 
ಬೇಕು; “"ದೀನಾಮಭ್ಯುಪಪತ್ತಾ' ಬಡವರಿಗೆ ನೆರವಾಗಬೇಕು. (ಚ) 

(೧೮) "ನಾನ್ಯಸ್ಪಮಾದದ್ಯಾರ್ತ' ಸರರ ಸೊತ್ತನ್ನು ಅಸಹರಿಸ 
ಬಾರದು. “ನ ಪಾಪೇಪಿ ಪಾಹೀ ಸ್ಕಾತ್‌' ಪಾಪಿಗಳ ನಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ 


ಪಾಸವನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. 


(೧೯) "ನ ಹಾಪನೃತ್ತಾನ್‌ ಸ್ತ್ರೀಮಿತ್ರಭೃತ್ಕಾನ್‌ ಭಜೇತ' 
ಪಾಸದ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿರುವ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರ ಗೆಳೆತನ ಮಾಡಬಾರದು. 


(೨೦) *ಪುರೋ ನಾತಾತಪಾವಶ್ಕಾಂಯಾತಿ ಪ್ರವಾತಾನ್‌ 
ಜಹ್ಯಾತ್‌' ಪೂರ್ವದಿಂದ ಬೀಸುವ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಎದುರಿಸಬಾರದು. ಈ 
ಉಪದೇಶವನ್ನು ಮಾಡಿದ ಖುಷಿಗಳ ಆಶ್ರಮಗಳ ಪೂರ್ವಕ್ಕೆ ಹಿಮಾಲಯ 
ಇದ್ದುದರಿಂದ ಅತ್ತಣದಿಂದ ಹಿಮನಾಯು ಬೀಸುತ್ತಿತ್ತು. ಆದ್ದರಿಂದ ಹಿಮ 
ವಾತಕ್ಕೆ ಎದುರಾಗಬಾರನೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅತಿಯಾದ ಬಿಸಿಲು, 
ಮಂಜುಗಳಕ್ಳೆಯೂ ಇರಬಾರದು. 


೧೩೬ ಸ್ವಸ್ಥ ಜವನ 


(೨೧) ನ ಮದ್ಯ ದೂ ತವೇಶ್ಯಾಪ್ರಸಂಗರುಚಿಃ ಸ್ಕಾತ್‌ 
ಹೆಂಡ, ಜೂಜಾಟ, ನ್ಯಭಿಚಾರಗಳ ಅಭಿರುಚಿಯುಳ್ಳ ವನಾಗಬಾರದು. 


(೨೨) "ನಾಧೀರೋ ನಾತ್ಯುಛ್ರಿತಸತ್ವಃ ಸ್ಯಾತ್‌' ಧೈರ್ಯಗೆಡ 
ಬಾರದು; ಸ್ವಬಲದ ಸೊಕ್ಕುಳ್ಳೆ ವನೂ ಆಗಬಾರದು. 


(೨೩) "ನ ಕಾರ್ಯಕಾಲಮತಿಸಾತಯೇತ್‌' ಕೆಲಸದ ನಿಯಮಿತ 
ಸಮಯವನ್ನು ಮೀರಬಾರದು, "ನಾಳೆ ಎಂದವನ ಮನೆ ಹಾಳು.' 


(೨೪) "ನ ಬುದ್ಧೀಂದಿ )ಿಯಾಣಾಮತಿಭಾರಮಾದಧ್ಯಾತ್‌ ್ಟ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನು WN ಜಾ ದಷೆಸ ಬಾರದು. ಈಗ ಪ ನ್ರಚುರವಾಗಿರುವ 
ನಿದ್ರಾನಾಶ, ರಕ್ತಭಾರ (ಬ್ಲ ಡ್‌ಪ್ರೆಶರ್‌) ಕಾ ರೋಗಗಳಿಗೆ 
ಬುದ್ದಿ ೇಂದ್ರಿ ಯಗಳ ಅತಿಯೋಗವೇ ಕಾರಣನೆಂಬುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 

(೨೫) "ನ ಸಿದ್ಧಾ ನೌತ್ಸು ಕ್ಯ ೦ ಗಚ್ಛೆ ೀತ್‌ ನಾಸಿದ್ದ್‌ ದೈನ್ಯಮ್‌' 
ಫೈ ಕೊಂಡ ಕೆಲಸದ ಸಿದ್ಧಿ ಷ್ಟ ಮನಸ್ಸು ಅತಿ ತ euuctlisdis ಸಿದ್ದಿಸ ಸ 
ಸ ಗೆ ಪಿ ನವುಂಟಾಗಬಾರದು. 


ಇ 


ಯ! 


ಕೋಗನಿರೋಧ 


‘Prevention is better than cure’ ಎಂದರೆ *“ರೋಗನಿವಾರಣ 
ಕ್ಕಿಂತ ರೋಗನಿರೋಧವು ಮೇೋಲು' ಎಂಬ: ಮಾತನ್ನು ಈಗ ಬಹುತರ 
ಸುಶಿಕ್ಷಿತರ ಬಾಯಿ:ದ ಕೇಳುತ್ತಿ ದ್ದೆ ವೆ. ಮತ್ತೆ ಆ EE ಮೊದಲು 
ಆರಿಗೆ ವೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾ ನದಿಂದಕೇ" ಬಂದಿರಜೇಕೆಂಬ ಭಾವನೆಯು. ಬಹುತರ 
ಸುಶಿಕ್ಷಿತರ ಚತತ ) ನೆಯಾಗಿರುವುದು ದುರ್ನವದ ಸಂಗತಿಯಾಗಿದೆ. . ಆದರೆ 
ವಸ್ತು ಜತೆ ಪಾಶಿ ನಿ ಮಾತ್ಯ ಜನಾಂಗಗಳು ಮಲ-ಮೂತಾ, ್ರಂಗಗೆಳಷ್ನು ತೊಳೆಯು 
ವುದನ್ನಾ ನತ್ಯ ದಂತಧಾವನ, ಸ್ನಾನಗಳನ್ನು ಕಲಿಯುವುದಕ್ಕೆ ೦ತ ಅನೇಕ 
ಶತಮಾನಗಳ ಓಡಿಯೇ ಭಾರತದಲ್ಲಿಯ ಅಶಿಕ್ಷಿತ ಸಮಾಜದ ವ್ಯಕ್ತ ಕಿ ಗಳು ಸಹ 
ಆ ಶೌಚ (ನೈರ್ಮಲ್ಯ) ವಿಧಿಗಳನ್ನು ಆಚಂಸುತ್ತಿ, ದ್ವರೆಂಬುದು ಇತಿಹಾಸ 
ಪ್ರಸಿದ್ದ ವಾದ ಸಂಗತಿಯಾಗಿದೆ. ಆಯುರ್ವೆೇದಸಂಹಿತಾಶಿಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಮೊದಲು 
“ರೋಗಾನುತ್ಪಾದೆನೀಯಂ ಅಧ್ಯಾಯಂ ವ್ಯಾಖ್ಯಾಸ್ಯಾಮಃ? ಎಂಬ 
ವಚನವಿರುವುದೇ ಅದಕ್ಕೆ ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿದೆ. ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತದ ಜೀವಾಳ ರೋಗಾನು 
ತ್ಪಾ ದನ ಎಂದರೆ ರೋಗದ ಅನುತ್ಪಾದ ಸ ಕೋಗವೇ ಬಾರದಂತೆ 
ನ್‌ 


ರೋಗಗಳು ಬಾರದ ಹಾಗೆ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಬಾಳಿನ ನಿಚಾರಾಂಗ 
ದಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವು ಕಟ್ಟಳೆಗಳಿನೆ; ಆಚಾರಾಂಗದಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲನ್ರ ಕಟ್ಟಳೆ 
(ನಿಯೆಮ)ಗಳಿನೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ವಿಚಾರಾಂಗದ ಮುಖ್ಯವಾದ ಸಟ್ಟಳೆಗಳನ್ನು 
ಈಗಾಗಲೇ . ಹಿಂದಿನ « ಸದ್‌ವೃತ್ತ' ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈಗ 
ಆಚಾರಾಂಗದ ಕಟ್ಟಳೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಇಲ್ಲಿ ಅರಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾಗಿದೆ. 

ಆಚಾರಾಂಗದ ಕಟ್ಟಳೆಗಳನ್ನು (ಅ) ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದವುಗಳು, 
(ಆ) ನಿಹಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದವುಗಳು ಮತ್ತು (ಇ) ಶಾರೀರಕ ಕರ್ತವ್ಯಗಳಿಗೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದವುಗಳು, ಎಂದು ಮೊರು ವರ್ಗಗಳಲ್ಲಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು. ಇವು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಮುಖ್ಯ ವಿಷಯಗಳನ್ನು. ನಾವು ಈಗಾಗಲೇ 
ಅರಿತುಕೊಂಡಿಪ್ಲೇನೆ; ನಿಹಾರದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಬಹ್ವಂಶಗಳನ್ನು ದಿನ 
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ಚರ್ಯೆ, ಯತುಚರ್ಯೆಗಳ ಅಧ್ಯಾಯಗಳಲ್ಲಿ ಅರಿತುಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ. ಈಗ 
ಶಾರೀರಕ ಕ್ರಿಯಾ- ಕರ್ತವ್ಯಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ನಾವು ವಹಿಸಬೇಕಾದ ಎಚ್ಚರಿಕೆ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಕಟ್ಟಳೆಗಳನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳೋಣ. ಆ ಕಟ್ಟಳೆಗಳಲ್ಲಿ 
ನಮ್ಮ ಆಸಿಕೆಗೊಳಗಾರಿಕುವ ಮುಖ್ಯ ನಿಯೆಮನೆಂದರೆ *ವೇಗಧಾರಣಮಾಡ 
ದಿರುಪುದು' ಆಗಿದೆ. 

"ವೇಗ'ವೆಂದರೆ ಜೀನನಕ್ರಿಯೆ ನಡೆದಿರುವಾಗ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ 
ಕೊಳ್ಳುವ ಘನ-ದ್ರವ-ವಾಯು ರೂಪದ ಮಲಗಳನ್ನು ವಿವಿಧ ದಾ ಸ ರಗಳಿಂದ 
ಹೊರನೂಕುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯಾಗಿದೆ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ ಪುರೀಷ (ಗುದದ್ದಾ ಸರದ 
ಮಲ) ಮೂತ್ರ ಮುಂತಾದುವ್ರೆಗಳು ವೇಗಗಳೆರಿಸುವುವು. ಹಾಗೆಯೇ ಜೀನನ 
ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಶರೀರ ಘಟಕಗಳು ಕ್ರಯಿಸಿದಾಗ ಅವನ್ನು ಪುನಃ ಪೂರೈಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳೂ ವೇಗಗಳೆನಿಸುವುವು. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ ಹೆಸಿವ್ರ, 
ನೀರಡಿಕೆ, ನಿದೈೆಗಳು ಅಂತಹ ವೇಗಗಳಾಗಿವೆ. ಎಂದರೆ ಬೇಡವಾದುದನ್ನು 
ಹೊರನೂಕಿ ಬೇಕಾದುದನ್ನು ಪೂರೈಸಿಕೊಳ್ಳುವ ತನುಮನಗಳ 
ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳಿಗೆ ತತ ಇ ನರು (Natural urges). ಆದ್ದರಿಂದ 
ಅಂತಹ ವೇಗಗಳನ್ನು ಸಕಾಲದ ೯ಸಲೇಬೇಕು; ನಿಸರ್ಜಿಸನಿ ತಡೆಯು 
ವದಕ್ಕೆ ಹಾ ವೇಗಾ ಜು ಸು ಸಂಕೇತಗಳು ಸಂಹಿತೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ" ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪ ಟ್ಟ ವೆ. ರೋಗಾನುತ್ಪಾದನ ಸಾಧನದಲ್ಲಿ ವೇಗ 
ಧಾರಣ ಮಾಜಾಹವುಹಿ ಅತಿಮುಖ್ಯವಾದ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆಯಾಗಿದೆ. 

ವೇಗಧಾರಣದಿಂದಲೇ ಬಹುತರ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟುವುವು. "ರೋಗಾಃ 
ಸರ್ವೇಃಪಿ ಜಾಯಂತೇ ವನೇಗೋದೀರಣಧಾರಣೈೈಃ (ಅಹೃ. ಸೂ. 
೪_೨೨) ಈ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಬಹುತರವಾಗಿ ಸರ್ವರೋಗಗಳೂ ವೇಗಧಾರಣದಿಂದ 
ಅಥವಾ ವೇಗಗಳ ಉದೀರಣದಿಂದಲೇ ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳುವುದೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 
ಉದೀರಣವೆಂದಕೆ ವೇಗಗಳು ಸಹಜವಾಗಿ ಪ್ರವೃತ್ತವಾಗಿಲ್ಲದಾಗ ಅವನ್ನು 
ಒತ್ತಾಯದಿಂದ ಅಥವಾ ಔಷಧಾದಿಗಳಿಂದ ಪ ಪ್ರ ವೃ ತ್ತವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುವಿಕೆ. 

ವೇಗಧಾರಣದಲ್ಲಿ ಸಹ ಐಚ್ಚಿಕ ಮೆತು ಅನ್ನೆ ೃಚ್ಛಿಕ ಎಂದು ಎರಡು 
ಪ್ರಕಾರಗಳಿರುವುವು. ವೇಗಗಳು ಸಹಜವಾಗಿ ಪ್ರ ವೃ ತ್ತವಾಗಿರುವಾಗ 
ಮನುಷ್ಯನು ಸ್ಥಾನ, ಕಾಲ್ಕ ಕಾರ್ಯಗಳ ಅನಮುಕಾಲತಯಿ4ನ ಮನೋಬಲ 
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ಬಾಡ ಆ ವೇಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಐಚ್ಛಿ ಕ ನೇಗಧಾರಣನೆನ್ಸ್ನ ಬಹುದು; 

ಕೆಲವು ರೋಗಗಳ > ನ ವೇಗಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಅಂಗ, 
 ಸ್ರೋತನ್ಸ ಗಳಲ್ಲ ತಡೆ, ತೊಡಕುಗಳುಂಟಾಗಿ ವೇಗಗಳ ಸಹಜಸ್ರವೃತ್ತಿಗೆ 
ಹ ಶಾಗಸನದ್ಸೆ ಅನೈಚಿ ಕ ವೇಗಧಾರಣನೆಂದೆನ್ನ ಬಹುದು. 


ನುಲ-ಮೂತ್ರಾದಿಗೆಳನ್ನು ತಡೆಯುವಿಕೆ 


ಕೋಗಗಳೇ ಬರದಂತೆ ತಡೆಯಲು ವೇಗಧಾರಣ ಮಾಡದಿರುವುದು ಮೊದಲನೆ ಸ 
ಹೆಣ್ಣಿ ಯಾಗಿದೆಯೆಂದು ಹೇಳಲಾಯಿತು. ಏಕೆಂದರೆ ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವು 
ಯಾವ ದೋಷವಾಗಿದ್ದರೂ ಆ ದೋಷಗಳನ್ನು ಉನ್ಮಾ ರ್ಗಗಾಮಿಯನ್ನಾ ಗಿ 
ಮಾಡಿ ದುರ್ಬಲ ಸೊ ್ರೋೀತೆಸ್ಸು ಗಳಲ್ಲಿ (ಅಂಗ) ಕೊಂಡೊಯ್ದು ನೆಲೆಗೊಳಿಸು 
ವದು ವಾತೆನೇ ಆಗಿದೆ. ಮತ್ತೆ ಎಲ್ಲ ವೇಗಗಳ ಸಿರೋಧದಿಂದಲೂ ವಾತೆ 
ಪ್ರಕೋಪವಾಗುತ್ತದೆ; ವೇಗಗಳ ಉದೀರಣ ಎಂದರೆ ಒತ್ತಾಯದಿಂದ 
ಪ್ರ ರ್ರವರ್ತಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ವಾತ ಸ ಸ್ರ ಕೋಪವಾಗುತ್ತ ದೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ (೧) ವೇಗಗಳ ಸಹಜಸ್ತ ವೃ ತ್ರಿಯು ವಾತದಿಂದ ಸ: 

ವಾತದಿಂದ) ಮಾಡಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಬ .ಶುಕ್ರಾರ್ತವಶಕೃನ್ಮೂ: 
ಕ ನಿಸ್ತ )ಮಣಕ್ರಿಯತ' ಎಂದರೆ ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆಯ ಹತ್ತ ಕವಿಸ 

ನ್ರದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ನೈಸರ್ಗಿಕ ಅಪಾನವಾತ ಸ್ವ ಸ್ಥವಾಗಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರೆ ವೀರ್ಯ, 
ಮುಟ್ಟ, ಮಲ, ಮೂತ್ರ, ಹೆರಿಗೆಗಳು ಸುಗಮವಾಗಿ ಪ್ರವರ್ತಿಸುವುವು 
ಎಂದು “ಹೇಳಿದೆಯಲ್ಲವೇ। ಬದ್ದ ರಿಂಬೆ ವೇಗಗಳನ್ನು ಎಂದರೆ ಮಲ, ಮೂತ್ರ, 
ಆಕಳಿಕೆ, ಕೆಮು ) ವಾಂತಿ ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು) ' ಹೊರಹಾಕತದು ವಾತಏ್ತಿ 


ಉದ್ದಿ 'ಪಿತವಾಗಿರುತ್ತ ವೆ. ಆಗ ಆ ವೇಗಗಳನ್ನು ನಿನರ್ತಿಸ ಸ ತಡೆದುಬಿಟ್ಟಕೆ 


ಉದ್ದಿ ಪಿತ ನಾತವು ಶಮನವಾಗದೆ. ಉದ್ದಿ (ಸಿತಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿಯೇ ಇದ್ದು 
ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಹಾಗೆಯೇ. (೨) ವೇಗಗಳನ್ನು ಒತ್ತಾ ಯ 
ದಿಂದ ಪ್ರ ; ವರ್ತಿಸಬೇಕಾದರೆ ವಾತವನ್ನು ಕೃತ್ರಿಮವಾಗಿ ಉತ್ತೆ (ಜಿಸ ಸಬೇಕಾಗು 
ವುದು. ಗೆ ಕೃತ್ರಿಮವಾಗಿ ನೇಗಗಳನ್ನು ಮಹಿಷನ ಉದೀರಣ ಮಾಡು 
ತ್ತಿದ್ದರೆ ವಾತಕ್ಕೆ. ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರಕೋನ ಸಗೊಳ್ಳುವ ಚಟ ಉಂಟಾಗಿ 
ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. 

ಆದ್ದರಿಂದ ರೋಗಗಳೇ ಉಂಟಾಗದಂತೆ ಮಾಡಲು ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದ 


ಮೊದಲ ಉಪಾಯವೆಂದರೆ ನೇಗೋದೀರಣಧಾರಣ ಎಂದರೆ ಅಧೋವಾತ . 


(ಹೂಸು), ತೇಗು, ಪುರೀಷ, ಮೂತ್ರ, ಸೀನು, ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಹಸಿವು ನಿದ್ರೆ, 
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ಮಲ-ಮೂತ್ರಾದಿಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವಿಕೆ ೧೪೧ 


ಕೆಮ್ಮು ತೇಕು, ಆಕಳಿಕೆ, ಕಣ್ಣಿ ರು, ವಾಂತಿ, ರೇತಸ್ಪಾವ ಎಂಬ ಹದಿ 
ನಾಲು ಶಾರೀರಕ ವೇಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯದಿರುವುದು ಮತ್ತು ಒತ್ತಾಯದಿಂದ 
ಪ್ರ ವರ್ತಿಸದಿರುವುದಾಗಿದೆ ತ ಆಯುರ್ವೇದವು ಹೇಳುತ್ತ ದೆ. 


ವೇಗಾನ್ನ ಧಾರಯೇದ್ದಾ ತವಿಣೂ ತ್ರೈಕನತೃಟ್‌ಕ್ಷುಧಾಂ! 
ನಿದ್ರಾ ಕಾಸಶ್ರ ಮಶ್ವಾ ಸಜ ಂಭ ಶ್ರು ಚ್ಛ ರ್ದಿರೇಕಸಾಮ॥ 
(ಅಸೃ. -ಸೂ, ೪, ೧) 


ಇಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪ್ರಶ್ನೆಯನ್ನು ಕೇಳಬಹುದು; ವೇಗೋದೀರಣಧಾರಣ 
ಗಳನ್ನು ಮಾಡದಿದ್ದ ಶರೀರದ RS ರೋಗಕಾರಣವನ್ನು ಸರಿಹರಿಸಿ 
ದೆತಾಯುತು. ಆದರೆ ಕಾಲರಾ, ಪ್ಲೇಗ್‌, ಟೈಫಾಯ್ಡ್‌ ಮುಂತಾದ ರೋಗ 
ಗಳ ಅಣುಜೀವಿಗಳು (ಕ್ರಿಮಿಗಳು) "ಹೊರಗಿನಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುವು 
ದರಿಂದ ಕೇವಲ “ವೇಗಾನ್ಸ್ನ ಧಾರಯೇತ್‌' ಎಂಬ ಸ ನಕವೊಂದೇ 
ಸರ್ವರೋಗಗಳ ಸಿರೋಧಕ್ಕೂ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯಕವಾದೀತು? ಎಂದು ಕೇಳ 
ಬಹುದು. ಈ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಮುಂಜಿ "ಜನಸಜೋಧ್ವ ೦ಸಪ್ರತೀಕಾರ' ಎಂದರೆ 
ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ, ರ ರೋಗಗಳ ನಿಕಿ ಎ ನಿಷಯಕ 
ಪ ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ಉತ್ತರ ಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಆದರೆ ಇಲ್ಲಿ ಸಂಕ್ರಿಪ, 
ಜು ಇಷ್ಟೇ ತೇಳಬಹುದು; ಕಾಲರಾ, ಪ್ಲೇಗ್‌ ಮಜಾ 
ರೋಗಾ ಮು ಶರೀರವನ್ನು ಪ್ರ ವೇಶಿಸಿದ ಮಾತ್ರ ದಿಂದ ರೋಗಗಳುಂಬಾಗು 
ವುದಿಲ್ಲ ಆ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ನಿಕೋಧಿಸುವ ಸತ್ತ ವ್ರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಮಾತ್ರ ಆ A ಮತ್ತೆ ಹರಾ ತಪ್ಪ ನ್ನ್ನ 
ಮಾಡರಕುವವರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಆದರ್ಶವಾದ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಸತ್ವ ನಿಶುತ. 
ದೆಂದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯವಾಗಿದೆ. 


ಮನೋವೇಗಗಳ ಧಾರಣ 
ಶಾರೀರಕ ನೇಗಗಳೆಂದರೇನೆಂಬುದು ತಿಳಿದಂ ತಾಯಿತು. ಅವನ್ನು 
ತಡೆಯದಿರುವುದು ಹೇಗೆ ಆವಶ್ಯಕವೋ ಹಾಗೆ ಕೆಲವು ಮಾನಸಿಕ ವೇಗಗಳನ್ನು 
ತಡೆಯುವುದು ರೋಗಾನುತ್ಪಾದನಕ್ಕೆ (ರೋಗನಿರೋಧಕ್ಕೆ) ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 


೧೪೨ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


"ಲೋಭೇರ್ಷ್ಯಾದ್ದೇಷ ಮಾತ್ಸರ್ಯರಾಗಾದೀನಾಂ ಜಿತೇಂದ್ರಿಯಃ” 


ಎಂದು ವಾಗ್ಫ`ಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಆ ಮನೋವೇಗಗಳನ್ನು 


ಸಹ ತಡೆಯುವುದು ದಮನ(ಒತ್ತಾಯ)ದಿಂದಾಗದೆ ಶಮನದಿಂದಾಗಬೇಕು. 
ಏಕೆಂದರೆ ಆ ವೇಗಗಳು ಉದ್ರಿಕ್ತವಾದಾಗಲೂ ವಾತವೇ ಪ್ರಶುಪಿತವಾಗಿರು 
ತ್ತದೆ. ಆಗ ಆಯಾ ನೇಗಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕ್ರಿಯಾಕಲಾಷಗಳು ನಡೆಯ 
ದಿದ್ದರೆ ವಾತನು ಹ ಪ್ರಕ್ಷುಬ್ದ ತಃ ಉಳಿದು ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಕಾ ಬ! ಆದ್ದರಿಂದ ಮನೋವೇಗಗಳನ್ನು ದನುನ ಮಾಡದೆ 
“ಧೀರ್ಧ್ಥ್ವರ್ಯಾತ್ಮ್ಮ್ಯಾದಿ ನಿಜ್ಞಾನ'ದಿ:ದ ರಡಿ ತಡೆಯೆಬೇಕು. 
ಆದ್ದರಿಂದಲೇ “ಜಿತೇಂದ್ರಿಯಃ” ಎಂದು ಹೇಳಿದೆ. 


ಯಾವ ಯಾವ ವೇಗಧಾರಣದಿಂದ ಯಾವ ಯಾವ ರೋಗವುಟಾಗುವು 


ದೆಂಬುದರ ವಿನರದ ಬಗ್ಗೆ ಜಿಜ್ಞಾ ಸುಗಳು ಅಷ್ಟಾಂಗಹೃ ದಯ ಸೂತ್ರ ಸ್ಕಾ ನ 
ನಾಲ್ತ ನೆಯೆ ಅಧ್ಯಾಯವನ್ನು ಓದಬೇಕೆಂದು ಸೂಚಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಸಾಧ್ಯಾಸಾಧ್ಯತೆ ಶಿ: ಎಲ್ಲ ವಿಧದ ವೇಗಗಳ ಧಾರಣದಿಂದ ಅಥವಾ 
ಉದೀರಣದಿಂದ ಪಾ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ವಾತನೇ ಸ ಪ್ರ ಕೋಪವಾಗುವುದು ಮತ್ತು 
ವಾತನ್ಯಾಧಿಗಳು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಕಷ್ಟ ಸಾಧ್ಯವಾಗಿನೆ. ಅದ ರಿಂದ ವೇಗಧಾರಣಜನ್ಯ 
ರೋಗಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಕ್ಸಗೊಳ್ಳುವುದಕ್ಸಿಂತೆ ಮುಂಚೆ ಅವುಗಳ ಸಾಧ್ಯಾ 
ಸಾಧ್ಯತ್ವವನ್ನು ಅರಿತುಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 


ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ವಾಗ್ಸಬಾಚಾರ್ಯರು ತೈಟ್‌ ಶೊಲಾರ್ತಂ 


ತ್ಯಜೇತ್‌ ಕ್ಷೀಣಂ ನಿಡ್ಕಮಂ ನೇಗರೋಧಿನಮ್‌' ಎಂದರೆ ವೇಗವನ್ನು 


ತಡೆದು ರೋಗಗಳನ್ನು ತಂದುಕೊಂಡವನು ಅತಿ ಕ್ಲೀಣನಾಗಿದ್ದು, ಅತಿಯಾದ 
ನೀರಡಿಕೆ, ಶೂಲೆಗಳಿಂದ ನೀಡಿತನಾಗಿದ್ದ ರೆ ಬಾಯಿಂದ ಮಲದ ವಾಂತಿಯಾಗು 
ತಿದ್ದರೆ ಆ ರೋಗಗಳು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಮಣಿಯುವುದಿಲ್ಲವೆಂದು ತಿಳಿದು ಬಿಟ್ಟು 
ಬಿಡಬೇಕು ಎಂದಿದ್ದಾರೆ. 

ಹಾಗಿಲ್ಲದೆ ತಡೆಯಲ್ಪ ಟ್ರ ವೇಗಗಳು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯಿಂದ ಬೇಗ ವಿಮೋಚನ 
ವಾಗುವ ಲಕ್ಷಣಗಳು ತೊಣದರೆ ಮತ್ತು ರೋಗಗೆ ತನುಮನಗಳ ಸತ್ವ-_ಬಲ 
ವಿದ್ದರೆ ರೋಗಗಳು ಚಿಕಿತ್ಸಾಸಾಧ್ಯ ವೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಸಜ 


sian ald 


ES Mr. Thad 


Md TN ಸ ಟ್‌ ಟ್‌ ಚ 


ಮಲ-ಮೂಕ್ರಾದಿಗಳನ್ನು ತಡೆಯುಪಿಕೆ ಅ೪ತ 


ವೇಗಗಳನ್ನು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಭದ ವಿಸರ್ಜಿಸಲು ಖುತುಕಾಲನು ಅನುಕೂಲನಿದ್ದಾ ಗ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸ್ಯಾ se ಎಂದರೆ ಶರತ್‌ ಖುತುವು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ 
ತ ದರದ ವೇಗನಿರೋಧಜನ್ಯ ವಾತಸ ನ್ರಕೋಸವೂ 
ಆ ಖುತುನಿನಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಗೆ ಮಣಿಯಬಹುದು. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ: 
ತತಶ್ಚಾ ನೇಕಧಾ ಪ್ರಾ ಯಃ ಪನನೋ ಯತ್‌ ಪ ಪ್ರಕುಪ್ಕತಿ! 

| ಅನ್ನ ಬನೌಷದಂ ತಸ್ಮ ಯುಂಜೀತಾತೋನುಲೋಮನಮ್‌'॥ 

ಎಂದರೆ, ವೇಗಧಾರಣೋದೀರಣಗಳಿಂದ ವಾತವೇ ಬಹುವಿಧವಾಗಿ ಪ್ರಕೋಪ 
ಗೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ ಅಂತಹ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ವಾತಾನುಲೋಮನ ಚಿ ಗೆ 


ಹೆಚ್ಚಿ ಪ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ವಾತವ್ರ ಸ್ವ ತಿಗೆ 
Ah ರೀತಿಸೆಲ್ಸಿಸ್ಟೈ ಹಸೆ ಸೀದ ಬಸ್ಸಿ ಮತ್ತು ವಾತಹ ಅನ್ನ ಈತ 
ಉಪಚರಿಸಬೇಕು. 


ರೋಗಾನುತ್ಪಾದನದಲ್ಲಿ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ದೋಷಶೋಧನದ 

ಮಹತ್ವ: ಮನುಷ್ಯನು ತನಗೆ ರೋಗಗಳೇ ನಿಸಾರ ತನ್ನ ಆಹಾರ, 
ನಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಬೇಕಾದಷ ಬ್ರ ಎಚ್ಚ ರಕೆ ವಹಿಸಿದರೂ ಭತುಧರ್ಮಕ್ಕೆ ನುಸರಿಸಿ 
ವಿವಿಧ ಖುತುಗೆಳಲ್ಲಿ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 'ನಿವಿಧ ದೋಷಗಳು ಸಂಚಯಗೊಳ್ಳ ಬಹುದು. 
ಅವುಗಳನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್‌ ತ್‌ ಕೆ ಅವು ವ್ರ ಕೋಪಗೊಂಡು 
ಶೋಗೋತ್ಪಾ ದನ ಮಾಡಬಹುದು. ಸ್ಟಾ ಸ್ಕ್ಯಶಾಸ್ತೃಕ್ತ ಕೃನುಸಂಸಿಯೇ ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರಗಳನ 'ಸುಸರಿಸಿದರೂ ಯತುಸ ಸ್ರ ಭಾವದಿಂದ ಸಂಚಿತವಾದ ದೋಷಗಳು, 
ಆಯಾ ಮೋಷಗುಣಗಳಿಗೆ ಸಮಾನವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಅಕಸ್ಮಾ ತಾಗಿ ಪರಿ 
ಸ್ಕಿತಿಯ ಒತ್ತಾಯದಿಂದ ಸೇವಿಸಿದರೂ ಮೋಷ ಪ್ರಕೋಷವಾಗಿ' ಸನ 
ತ್ಪಾದನ ಮಾಡಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಹಾರವಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರಮನನ್ಪಿಟ 
4ಹತವರು ಸಹ ಖುತುಧರ್ಮ ನನ್ನ, ರಿತು ಆಯಾ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ತ. 
ದೋಷವನ್ನು) ಅದು ಪ್ರ ಕೋಸಗೊಳ್ಳುವ ನ ಮುಂಚೆಯೇ ಹೊರನೂಕಜೇಕು. 

ಯತೇತ ಚೆ ಯಥಾ ಕಾಲಂ ಮಲಾನಾಂ ಶೋಧನಂ ಪ್ರ ತಿ| 

ಅತ್ಯಥ; ಸಂಚಿತಾಸ್ತೆ ಹಿ ಕ್ರುದ್ಧಾಃ ಸ್ಕುರ್ಜೀನಿತಚ್ಛದ॥ 
ಎಂದು ಅಷ್ಟಾಂಗಹೃದಯನು ಎಚ್ಚೆ ರಿಸುತ್ತದೆ. 


೧೪೪ ಸ ಸ್ಸ ಜೇವನ 


ಆದ್ದರಿಂದ "ಯಾನ ದೋಷ ಸಂಚಯವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಅದನ್ನು 
ಯಾವಾಗ “ನರಿಹರಸ ಬೇಕೆಂದು ಸಂಕ್ಷಿಸ್ಮವಾಗಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ: 


ಶ್ರಾ ಣೇ ೪ಾರ್ತಿಕೇ ಚತ್ರ ಮಾಸಿ ಸಾಧಾರಣೇ ಕ್ರ ಮಾತ್‌ | 


ವ 
ಗ್ರೀಷ್ಮ: ನರ್ಷಾಹಿಮಚಿತಾನ್‌ ವಾಯ್ವಾ ದೀನಾಶು ನಿರ್ಶರೇ॥ 


ಎಂದರೆ ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಗಿ ಗ್ರೀಷ್ಮ ನರ್ಷಾ, ಶಿಶಿರಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾದ 
ಇತ್ಯ ಪಿತ್ತ, ಕಫಗಳನ್ನು ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಶ್ರಾವಣ, ಕಾರ್ತಿಕ, ಜಿ ಚ್ಛೈ ತ್ರಮಾಸ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಶೋಧನದ ಮೂಲಕ ಸರಿಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ದೋಷಸಂಚಯ 
ವಾದಾಗ ಉಂಟಾದ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಇಗಿ ಲಂಘನ, ವಾಚನ, 
ಉಪಚಾರಗಳಿಂದ ಶಮನಿಸಿದರೆ. ಸಾಲದು. "ದೋಷಾಃ ಕದಾಚಿತ್‌ 
ಕುಪ್ಯಂತಿ ಜಿತಾ ಲಂಘನಪಾಚನೈಃ” ಎಂದರೆ ಸಂದರ್ಭಾನುಸಾರ 
ದೋಷಗಳು ಮರಳಿ ಕೆರಳಬಹುದು. ಆದರೆ "ಯೇ ತು ಸಂಶೋಧನೈಃ 
ಶುದ್ಧಾಃ ನ ತೇಷಾಂ ಪುನರುದ್ಧವಃ' ಎಂದರೆ ಶೋಧನ ಕ್ರಮಗಳಿಂದ 
ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿ ದೋಷಗಳು ಮರಳಿ ಕೆರಳಿಕೊಳ್ಳ ಲಾರವ. 
ಇಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ ಚಿಕಿತ್ಸಾಕ್ರಮಗಳು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ವೈದ ದ್ಯರ ಸಹಕಾರ 
ದಿಂದ Me 12 ಅವುಗಳ ಸಂಕ್ಷಿಸ್ತ ಸ ಸರ್ಶನ ಮಾತ್ರ 
ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ರೋಗವೇ ಬಾರದಂತೆ ಮಾಡುವ ಕ್ರಮಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ 
"ರೋಗಾನುತ್ಸಾ ದನ' ಎನ್ನುವರು. ವಿಶಿಷ್ಟ ನರಗ ಬಾರದಂತೆ ಮಾಡುವ 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಯೋಜನೆಗೆ "ಕೋಗನಿಕೋಧ' ನನು ತ್ತಾರೆ. ಅವೆರಡೂ ಗುರಿಗಳನ್ನು 
ಸಾಧಿಸುವಲ್ಲಿ "ವೇಗಧಾರಣ' ಮಾಡದಿರುವುದು ಎಂದರೆ ಮಲ, ಮೂತ್ರ, 
ಹಸಿವು, ನಿದ್ರೆ ಮುಂತಾದ ಸಹಜ ವೇಗಗಳನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ನಿರ್ವಹಿಸುವುದು 
ಮತ್ತು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸ ಜನಾಗಿಯೇ ಸಂಚಿತವಾಗುನ ವಾತ, 
ವಿತ್ತ, ಕಫಗಳ ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಶೋಧನಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ 
Soe ಯ ಎರಡು ಕೆಲಸಗಳಿಗೆ ಆಯುರ್ನೆಸದಷು ಎಷ್ಟು ಮಹತ್ವ 
ಕೊಟಿ ನ ದೆಯೆಂಬುದನ್ನು ಇದುವರೆಗೆ ವಿವರಿಸಲಾಯಿತು. ಈಗ ಕೋಗಾನುತ್ತ 
ದನಕ್ಕೆ ಬೇರೆ ಸಾಧನಗಳನ್ನು ನಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. 


ಶೇ ಮಾತಾ ತ್ತೆ ಹುಸ 


ಮಲ-ಮೂತ್ತಾ ದಿಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವುದು ೧೪೫ 


ನಿತ್ಕಂ ಹಿತಾಹಾರನಿಹಾರಸೇನೀ ಸಮಾಕ್ಷ್ಯಕಾರೀ ವಿಷಯೇಷ್ವಸಕ್ತಃ। 
ದಾತಾ ಸಮಃ ಸತ್ಯಪರೆ ಕ್ಷಮಾನಾನ್‌ ಅಪ್ತೋೋಪಸೇನೀ ಚೆ ಭವತ್ಕ್ಯರೋಗಃ॥ 


ಎಂದರೆ ಆಹಾರ, ವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಹಿತಮಿತೆಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಬೇಕು; ಯೋಗ್ಯಾ 
ಯೋಗ್ಯಗಳನ್ನು ಪರ್ಯಾಲೋಚಿಸಿ Ae. ಇಂದ್ರಿಯೆಸುಖಗಳಲ್ಲಿ 
ಅತ್ಯಾಸಕ್ತಿಯನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು; ದಾನಬುದ್ಧಿ ಯುಳ್ಳನನೂ ಸಮತ್ವ ಭಾನ 
ವ್ರೆಳ್ಳ ವನೂ ಕ್ಷಮಾಶೀಲನೂ ಆಗಬೇಕು; ಪರೋಪಕಾರಿ, ಜನಸೇವಕನಾಗ 
ಬೇಕು; ಈ ಚರ್ಯೆ ಗಳನ್ನ ಟು ಕೊಂಡವನು ಕೋಗಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ರೋಗಾ 
'ನುತ್ಪಾದನದ ಈ ಸೂತ ತ್ರವು EE ವ್ಸ? ಶಿಷ್ಟ ಏನನ್ನು ತೋರುತ್ತದೆ; 
ಶರೀರದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯ 'ತೊಸೆಗೇ ಮನಸ್ಸಿ ನ ಸಂಸಾ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಗಲೂ ಆದರ್ಶ 
ಸ್ಟಾ ಸ್ಥ ಕ್ಕೆ ಅನಿವಾರ್ಯೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಚಟು ಆರು ಸಾವಿರ 
ಸ ಹಿಂದೆಯೇ ಮನಗಂಡಿತ್ತು. ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯನಿಜ್ಞಾ ನನು ಇತೀಚೆಗೆ 
ಅದರ ಮಹತ್ವ ದ ಕಡೆಗೆ ಹೊರಳುತ್ತಿ ದೆ. 


ತ್ಯಾಗ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಪರಾಧಾನಾಮಿಂದ್ರಿಯೋಪಶನುಸ್ಮ್ಮೃತಿ ತಿ 
ದೇಶಿಕಾಲಾತ್ಮವಿಜ್ಞಾ ನಂ ಸದ್‌ನ ತ್ರ ಸ್ಕಾ ನುವರ್ತನಮ್‌!। 
ಅನುತ್ತ ತ್ತೆ,  ಸವಕಾಸೇ ನ ನಿಧಿಕೇಸಃ ನ ರ್ರ ದರ್ಶಿತಃ॥ 


ಎಂದರೆ ವಿವೇಕಕ್ಕೆ ಒಸ್ಸದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಆಹಾರ, ನಿಪ್ರೆ, ಇಂದ್ರಿಯಸುಖ 
ಆಸಕ್ತ ರಾಗದೆ ಮಿತಿಯಿಂದಲೂ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯಿಂದಲೂ ಇರಬೇಕು. 


ಯಥಾಕ್ರೆ ಮಂ ಯಥಾಯೋಗ್ಯ ಮತ ಉದ್ದೆ ೯೦ ಪ್ರಯೋಜಯೇತ್‌! 
ರೆಸಾಯನಾನಿ ಸಿದ್ಧಾ ಜ್ರ ವೃ ಸ್ಯ ಯೋಗಾಂಶ್ರ” ಕಾಲನಿತ್‌! 


ಜತ! ಶ್ರಭಾನದಿಂದ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ದೋಷಗಳು ಸಂಚಯ 

ಸ ಗ್ರಶೋಪಗಳನ್ನು ಹೊಂದದಂತೆ ತಡೆಯಲು ಅರ್ಥಾತ್‌ ಶರೀರದ ಸತ್ತನನ್ನು 

ಚಿಕೆಸಲು ಶಾ ಸ್ರ ಕ್ಷವಾದ ಕ್ರ ಮದಲ್ಲಿ ಈಗಾಗಲೆ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ ಪ್ರಕರಣ 

ದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿರುವ ಗ್‌ ವೃಷ ಯೋಗಗಳನ್ನು, ಸೇವಿಸಬೇಕು ದಿನ 

| ಚರ್ಯೆ, ಖುತುಚರ್ಯೆಗಳಕ್ಲಿ ಹೇಳಿರುನ ಶರೀರಚಿಂತಾಥಿವೃತ್ತಿ,ದಂತಧಾನನ, 

ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅಂಜನ, ಅಭ್ಯಂಗಾದಿಗಳನ್ನು ಶ್ರದ್ಧೆಯಿಂದ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
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ಇದುವರೆಗೆ. ವಿವರಿಸಿದ ಉಪಾಯಗಳೆಲ್ಲವನ್ನು ಮಾಡಿದರೂ ಮನಸ್ಸು 
ಸಮಕೋಲದಲ್ಲಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ರೋಗರಿರೋದಧವು ಸಿದ್ಧಿ kl. ಮನಸ್ಸಿನ ತೂಕ 
ವನ್ನು ಕಾಪಾಡಲು ಎರಡು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಯತ್ತಿ ಸಬೇಕು: (ಅ) "ಬಾಳಿನಲ್ಲಿ 
ಎದುರಿಸಬೇಕಾದ ದುಃಖ, ಸಿರಾಶೆ, ಮ ಅತೃಪ್ತಿ ಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸು 
ಒಮ್ಮೆ ಕೆರಳಿಕೊಳ್ಳ ದಂತೆ ಇಲ್ಲವೆ ಕಸುವುಗೆಡದಂತೆ ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಶಾತ್ವಿ ಕ 
ದೃಷ್ಟಿ ಯನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ ಹಾಟು “ಸುಖಸ್ಕಾನಂತೆರಂ ಸ ಮೇಖಸ್ಕಾ 
ಕಂ ಸಹ. ಎಂಬ ಪ್ತ ಕ್ಸ ತಿತತ್ವ ವನ್ನು ಅರಿತು ಮತ್ತು ಬಾಳಿನ ಕ 
ಗಳೆಲ್ಲವನ್ನು ಇಲ್ಲದಂತೆ ಮಾಡು Mk A ಮಾನವನ ಅಧೀನದಲ್ಲಿಲ್ಲ 
ಎಂಬ ಸತ್ತ ವನ್ನ ರಿತು ಅವುಗಳನ್ನು ತಡೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಒಲವನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸ 
ಬೇಕು. 


ಆದದ್ದೆ ಲ್ಲ ಒಳಿತೇ ಆಯಿತೋ। 
ನಮ್ಮ ಸಾ ಶ್ರೀಧರನ ಸೇವೆಗೆ ಸಾಧನಸಂಪತ್ತೂಯಿತೋ॥ 


—ಎಂಬ ಪುರಂದರದಾಸರ ಜಾಣ ಡಿಯನ್ನು ಮೈಗೂಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
(ಆ) ಆ ತಾತ್ರಿ ಕದ್ಭ ಸ್ಟಿಯು ಡಿ! ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ದೀರ್ಫ 
ಶ್ವಾಸಾಭ್ಯಾಸ ಜೆ ಇಷ್ಟ ದೇವತೆಯ ಭಜನ, ಜಸ, ಧ್ಯಾನಗಳನ್ನು ನಿತ್ಯ 
ಸಾಧನೆಗೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೆ ಬೇಕು. ಅವುಗಳಿಂದ ಮನೋಬಲವು ಕೆ ಗೂಡುವ್ರದು. 
ಮತ್ತೆ ಮನೋಬಲವಿದ್ದ ವರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಆದದ್ದೆ ಲ್ಲ ಸ ಆಯಿತೆಂದು 
ಹಾಡುವ ಕೆಚ್ಚೆ ದೆಯುಂಟಾಗುವುದು. 


ಬಡು 


- ನಿವಾಸಸಾ ನ 
ಇ 


ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ ಶಾಸ್ತ್ರಕ್ಕನುಸರಿಸಿ ಆಹಾರ, ವಿಹಾರ, ಸಧ್‌ಸೃತ್ತಾದಿಗಳನ್ನು 
ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾಗಿ ನಡೆಸಲು ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ನಡೆಸಿದುದರಿಂದ ಪೂರ್ಣ ಸತ್ರ 
ಬಾಗು ನಿವಾಸಸ್ಥಾನವು ಅನುಕೂಲವಾದುದಾಗಿರಬೇಕು. ಗ 
ನುತ್ಪಾ ದನದ (Prevention) ಸಾಧನದಲ್ಲಿ ಬರುಬರುತ್ತ ವ್ಯಾಕ್ಸಿ ನೇಶನ್‌, 
ಇನಾಶ್ಯುಲೇಶನ್‌ಗಳ ಪ್ರ ಪ್ರಯೋಗಗಳೇ ಪ್ರಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತಿವೆ. ತತ್ರ ರಿಣಾಮ 
ವಾಗಿ ಜನತೆಯ. ತನುಮನಗಳ ಲಿ ಸೈರ್ಸುಕವಾದ. ಸತ್ವ ವೇ ” (ಹೋಗ 
ನಿರೋಧಕ 8 ಕುಗ್ಗು ತ್ತ ಬರುತ್ತಿದೆ. ಅದರಿಂದ ಗ ಕಾಲರಾ, 
ಸಿಡುಬು, ಪ್ಲೇಗುಗಳು : 'ಬಂದಾಗಲೊಮ್ಮೆ ಜನತೆ ತಮ್ಮ ಶರೀರಸ್ಕ ರೋಗ 
ನಿರೋಧಕ ಸತ್ವ ವನ್ನು ನಂಬಲಾರದೆ ಇನಾಕ್ಯುಲೇಶನ್‌, ವ್ಯಾಕ್ಸಿ “ನೇಶನ್‌ 
ಗಳಿಗೇ ಮೊರೆಹೊಗಬೇಕಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಜನತೆಗೆ ಅನುಕೂಲವಾದ ನಿವಾಸ 

ಸ್ಥಾನದ ಏರ್ಪಾಡಾಗುವವರೆಗೆ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ, ಸಾಂಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಟೂ ತೆವಾಗಿ ಓಡಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವೆಂದು ಆಯುರ್ವೇದವು ಅಭಿಪ್ರಾ ತ 
ಪಡುತ್ತ ದೆ. 


ನಿವಾಸಸ್ಕಾ ನದ ಸುಯೋಗ್ಯ ತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಯೋಚಿಸುವಾಗ ಮೂರು 


ಮುಖ್ಯ ಸಂಗತಿಗ ಳನ್ನು ನಾವು ಲಕ್ಷಿಸಬೇಕು: (ಅ) ಮನೆಯ ರಚನೆಯು 


ಮನೆಯ, ಜನರಿಗೆಲ್ಲ ಮತ್ತು, Ee ನುಸಾರ ಬರುವ ಆಸೆ ಷ್ಟ ರಸ್ತಾ ಗತ 
ಆತಿಥ್ಯಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡಲ್ಪಡಬೇಕು. (ಆ) ಮನೆಯ 
ರಚನೆಯು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸಾಧಕವಾದ ಗಾಳಿ, ಳಕು, "ನೀರುಗಳು ಧಾರಾಳ 
ವಾಗಿ a ಖಯತುಮಾನಕ್ಸ ನುಸರಿಸಿ ಬರುವ ಮಳೆ ಗಾಳಿ ಚಳ 
ಸ ತಡೆಯುನಂತೆಯೂ ಇರಬೇಕು. (ಡು ಅಕ್ಕಸಕ್ಕ ಗಳಿಂದ ಕೊಳೆನೀರು, 

ಫ್ಲೈಯಿಂದ ಕೊಳೆ, ಕೆಸರುಗಳು, ದುರ್ಗಂಧ, ಚರಂಡಿ ನ ಬಾರೆದಂತೆಯೊ 
ಅಟ ಮನೆಯ ಮಲ, ಮೂತ್ರ, ಬಚ್ಚಲ ನೀರು, ಕಸಗಳು ಸುಲಭವಾಗಿ 
ದೂರ ಸಾಗಿಸಲ್ಪಡಲು ಅನುಕೂಲನಾಗಿರುನಂತೆಯೂ ಮನೆಯು ರಚಿಸಲ್ಪಡ 
ಬೇಕು. 
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(ಅ) ಮನೆಯು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿರಸೇಕಾದರೆ ಅದರಲ್ಲಿ ಅತಿಥಿಗೃಹ, 
ಅಭ್ಯಾಸಗೃಹೆ, ಶಯ್ಯಾಗೃಹ, ಭೋಜನಗೃಹ, ಸ್ನಾನಗೃಹ, ಪಾಕಗೃಹ, ಶೌಚ 
ಗೃಹ, ಸೂತಿಕಾಗೃಹ, ರುಗ್ಗಗೃಹ, ಉಗ್ರಾಣ, ಪ್ರಸಾಧನಗೃಹ, ಗೋಶಾಲೆ, 
ಪೂಜಾಗೃಹೆ ಶಿಶುವಿಹಾರ ಮುಂತಾಗಿ ಕನಿಷ್ಠ ಇಷ್ಟು ಕೋಣೆಗಳಾದರೂ 

ಇದ್ದರೆ ಒಳಿತು. ಮನೆಯನ್ನು ಕಟ್ಟು ವಾಗ ಅಷ್ಟು ಕೋಣೆಗಳು ಇರುನಂತೆ 
ವಾಸು ಯೋಜನೆಯನ್ನು ಹಳೀ ಹ ಮತ್ತು ಅಂ ಗೃಹೆಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ 
ಕರ್ತವ್ಯ ಗಳಿಗೆ ಬಸೂ ಸಕತ ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು ಕುದಿ ಕಟಕಿ, 
ಬಾಗು, ಮೇಲ್ಭಾ ವಣಿ, ನೆಲ ಮುಂತಾದವುಗಳು ಇರಬೇಕು. ಅಲ್ಲವೆ 
ಮನೆಯ ಮುಂದುಗಡೆ, ಸುತ್ತಲೂ ತಕ್ಕೆ ಷ್ಟು ನಿಶಾ ಲವಾದ ಆವರಣ ಸ ಇವೂ 
ಇರಬೇಕು. 

(ಆ) ಮತ್ತು (ಇ) ಮನೆಗಾಗಿ ಆರಿಸಿದ ಸ್ನ ಳವು ನೀರು ಇಂಗುವ ಗುಣ 
ವುಳ್ಳದ್ದಾ ಗಿರಬೇಕು; ಮತ್ತು ಸುತ್ತಲಿನ ಸ್ರದೇಶಕ್ಷಿ ಇಂತ ಕೆಲವು ಅಡಿಗಳಾದರೂ 
ಎತ್ತ ವಾಗಿರುವ ನೆಂಚಾಂಗನ್ನಳ್ಳ ದ್ದಾ ಗಿರಬೇಕು. ಸಾಧ್ಯವಾದಮಟ್ಟಿಗೆ ಅಕ್ಕ 
ಸಕ್ಟಗಳಿಂದ ಹೊಗೆ, ದುರ್ಗಂಧ್ಯೆ "ಧೂಳು ಬಾರದಂತಹ ಸ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಮನೆಯಿರು 
ವ್ರಮ ಲೇಸು. ಮತ್ತು ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದ ಕಸ-ಕೊಳೆಗಳನ್ನು ತರುವ ಚರಂಡಿ ನೀರು 
ಮನೆಯ ಆವರಣದಲ್ಲಿ ಬಾರನಂತೆ ಇರಬೇಕು. ಮನೆ ಕಟ್ಟು ವ ಸ್ಥಳವು 
ಜೌಳಾಗಿಯೂ ಸೌಳಾಗಿಯೂ ಇರಬಾರದು. ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಜಿಟಿಕತಾಡ 4 ಹೆಸ 
ಕೊಳೆ ನೀರು ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ದೂರ ಸಾಗಿಸಲು ಅನುಕೂಲ 
ವಾಗಿರಬೇಕು. 

ಮನೆಯ ಮುಖವು ವಿವಿಧ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಬೀಸುವ ಬಿರುಗಾಳಿ, ಬಿರು 
ಮಳೆಗಳಿಗೆ ಎದುರಾಗುವಂತೆ ಇರಬಾರಿದು. ಪುನೆ ಕಟ್ಟುವ ಸ್ಥಾನವು ಸಿಹಿ 
ನೀರಿನ ಬಾವಿಯನ್ನು ತೋಡಲು ಅನುಕೂಲವಾದ ಭೂಮಿ ಗುಣವುಳ್ಳ ದ್ಹಾಗಿರ 
ಬೇಕು. ಮನೆ ಕಟ್ಟಲು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಇಲಿ, 
ಹೆಗ್ಗಣ, ಹಾವು, ಚೇಳು, ಕ್ರಿಮಿ-ಕೀಟಕಗಳಿಗೆ ನೆ3ಸಲು ಬಾರದಂತೆ ಭದ್ರ 
ವಾಗಿರಬೇಕು; ತೇನವೇರಿ ಕುಪ್ಪಳಿಸದಂತಿರಬೇಕು. 

ನಿವಾಸಸ್ಥಾನವನ್ನು ಇದುವರೆಗೆ ನಿವರಿಸಿದಂತೆ ಸರ್ವಾನುಕೂಲಗಳಿರು 
ವಂತೆ ಆದರ್ಶವಾಗಿ ನಿರ್ಪಡಿಸಲು ಬಡವರಿಗೆ ಅಶಕ್ಯವಾಗಬಹುದು. ಆದರೂ 
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ಅಲ್ಪವೆಚ್ಚ ದಲ್ಲಿಯೇ, ಇದ್ದ ಅಲ್ಪ್ಬಸ್ಥಳದಲ್ಲಿಯೇ ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯಕ್ಕೆ ಬಾಧಕವಲ್ಲದ 


ಎ ವ 


ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಏರ್ಪಾಟುಗಳನ್ನು ಫುಶಲತೆಯ ಭೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ಹಳ್ಳಿಗಳೆ ರಚನೆ 

ಹಳ್ಳಿಗಳು ಕೆಲವು ದೊಡ ತವು, ಕೆಲವು ಚಿಕ್ಟವಾಗಿರುವುವು. ಹಳ್ಳಿಗಳ 
ಆಡಳಿತವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳು ವ ಗ್ರಾ ಮಸಾಚಾಯಿತಿ ಮುಂತಾದ ಸ ಸಂಸ್ಥೆ ಕು 
ಬಡತನವು. ಅವಕ್ಕೆ ಪಟ್ಟಿ ಣಗಳ ಮುನಿಸಿಪಾಲಿಟಗಳಂತೆ ದ ನ್ರವ್ಯಾನು 
ಕೂಲತೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಲಡ್ಡ ಗಾ ತ್ರಮಸಂಚಾಯಿತಿಗಳೇ ಇಡೀ ಹಳ್ಳಿಯ 
ಆರೋಗ್ಯ ವಿಷಯಕ್ಕೆ ಅಗ ತ್ಯವಾದ ಪೂರ್ಣ ಏರ್ಪಾಡುಗಳ ಹೊಣೆ ಹೊರಲು 
ಸಮರ್ಥವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. 

ಆದ್ದ ರಿಂದ ಹಳ್ಳಿ ಗರೇ ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಮನೆಯನ್ನೂ ಅದರ ಸುತ್ತಲಿನ 
ಅವರಣನನ್ನೂ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ 2 ಹಾ ನಜಾಗುವತೆ ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹತರ ತಮ್ಮ ಓಡಾಡುನ ದಾರಿ, ಮಲ ತ 
ರೀತಿ, ಶುದ್ಧ ನೀರಿನ ಪೂರೈಕೆಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಏರ್ಪಾಡುಗಳನ್ನು ಇಡೀ 
ಹಳ್ಳಿಯ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕೆಡುಕಾಗದಂತೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಜನಸಂಖ್ಯೆ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದರಿಂದ ಮನೆಗಳನ್ನು ಒಂದರಿಂದ 
ಮತ್ತೊ ಂದಕ್ಕೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಅಂತರವಿರುವಂತೆ ಕಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಸೆ. ಅದ 
ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಮನೆ ಕಟ್ಟುವವರು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಗ್ರಾಮ 
ಪಂಚಾಯಿತಿಗಳು ಅನುಕೂಲಿಸಬೇಕು. ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಯೋಜನೆ 
ಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಿ, ಕಾರ್ಯರೂಸಕ್ಕಿಳಿಸಬೇ 

ನಗರಗಳಂತೆ ನಲ್ಲಿಗಳ ಮೂಲಕ ನೀರನ್ನು ಹಳ್ಳಿಗರಿಗೆ ಒದಗಿಸಲು ಕೆಲವು ' 
ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕೂಲವಿಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಆಗ ಇಡೀ ಹಳ್ಳಿಗೂ ಶುದ್ಧ ನೀರಿನ 
ಪೂರೈಕೆಗಾಗಿ ಕೆಕ್ಕೆ ಬಾವಿಗಳ ಏರ್ಪಾಡು. ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ ಅವುಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಮಲವಾಗಿಡುವ ಕಟ್ಟು ಪಾಡು ಮಾಡಬೇಕು. ಅವುಗಳ ಮುಗ 
ಹೊಣೆಯನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಹಳ್ಳಿ ಗನೂ ಶ್ರದೆ ದ್ಧ ಯಿಂದ ನಿರ್ವಹಿಸಬೇಕು. 

ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಟ ಸಹಿವ್ಯವಸಾಯ Prak AN ಹೆಚಾ ವಿಗಿರುವುದು ಸಹಜ 


೧೫೦ RN ಸ್ವಸ್ಥಜೀನನ 


ವಾಗಿದೆ. ಅವರ ಹೊಲ ಗದ್ದೆ, ತೋಟಗಳು ಅವರ ಮನೆಗಳ ಹತ್ತಿ ರವೇ ಇರ 
ಬಹುದು. ಹಾಗಿರುವಾಗ ಅವುಗಳಿಂದ ಮನೆಗಳಲ್ಲಿರುವವರ ಆಕೋಗ್ಯವೆ 
ಕೆಡದಂತೆ ಅಂತಹ ಮನೆಗಳ ರಚನೆಯಾಗಬೇಕು. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ ಹೊಲ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಗೊಬ್ಬರ ಹಾಕಿದಾಗ ಅದರ ದುರ್ಗಂಧವು ಮನೆಗಳಿಗೂ ಹರಡಬಹುದು. 
ಹಾಗೆಯೇ ನಂಥ ಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಲಗಳನ್ನು ಮುತ್ತುವ ಕ್ರಿ ಮಿಕೀಟ, ಚಿಟ್ಟಿ K 
ಸೊಳ್ಳೆ ಗಳು ಮನೆಗಳಿಗೂ ನುಗ್ಗ ಬಹುದು. ಅವುಗಳಿಂಡೆ ಮನೆಯನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಲ 
ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ನಿರಪಾಯಕಾರಿಯಾದ ಮತ್ತು ಕಳಾ... 
ಧೂಪ, ಹೊಗೆಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಕಿಟಕಿ, ಬಾಗಿಲುಗಳಿಗೆ ಸೂಕ್ತ ವಾದ 
ಜಾಲಾಂದ್ರ ಗಳನು (ತಂತಿ) ಹೆಣೆಯೆಬೇಕು. 


ಅಕ್ಸ ನಕ್ಕ ದ ಮನೆಯವರೊಡನೆ ಇಲ್ಲವೆ ಭೂಮಿಯೆನರೊಡನೆ ಜಗ 
ಲೋಚನೆ ಮ ಯಾರಿಗೂ ಅನನುಕೊಲನಾಗದಂತೆ ಮನೆಗಳನ್ನು 
ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದ ಹಳ್ಳಿ ಗರ ಅನುಕೂಲಕ್ಕೆ ಬರುವ ಕಮ್ಮಾ ರ ಘೆ೧ಬಾರ, ಹ 
ಚರ್ಮಕಾರ ಸ ವಿವಿಧ ತ್ತಿ ಯೆವರ ಷಿ: 2 ಆಯಾ ವೃತ್ತಿ 
ಯವರಿಗೆ ಸೆ ಸೌಕರ್ಯ ವಿರುವಂತೆಯೂ ಹಳ್ಳಿ ಗರಿಗೆ ಅನುಕ 
ರಚಿಸಲ್ಪಡಲು ಹಳ್ಳಿ ಗೆರು ಸಹಕರಿಸ ಬೇಕು. 


ಹಳ್ಳಿ ಯೆ ಸ ಶಾಸನವು ವಾಸಸ್ಥಾನದಿಂದ ಸಾಕಷ್ಟು ದೂರವಾಗಿರಬೇಕು; 
ಹೂಳಲ್ಸ ಟ್ಟ ಕನಗಳನ್ನು ಕಾಡು ಪಶುಗಳು ತಿಸಿಯ ವಂತೆ ಮೃ ತರ ಶರೀರ 
ಸಂಸಾ ಸ ಭಾಡರೇಕೆ. ""ನೋರಕ್ಷಣೆಯು ಹಳ್ಳಿ ಗರ ಒಂದು ಮುಖ್ಯ ಕರ್ತವ್ಯ. 
ಅಂತಹ ಸಾಕುಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟುವ ಸ್ಥ ಸ್ಥಳವು, ಅವುಗಳ ಮಲಮೂತ್ರಾದಿ 
ಗಳು ನಹ ವಾಸಸ್ಥಾ ನಗಳಿಗೆ ಹರಿದುಹೋಗದಂತೆಯೂ ಅಲ್ಲಿಯ 
ದುರ್ಗಂಧವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ನಾಸನ್ರ ದೇಶಗಳಿಗೆ ಹರಡದಂತೆಯೂ ನಿರ್ಪಟ್ಟ ರ 
ಬೇಕು. 


ಹಳ್ಳಿಗರ ಮಲನಿಸರ್ಜನಕ್ಕ ನೀತಿಗೆ ಬಾಡೆ ಬಾರದಂತೆಯೂ 


ಆರೋಗ ಶೆ ಆತಂಕವಾಗದಂತೆಯೂ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ಸಾಧ್ಯ ನಿದ್ದ ರೆ 
ನಿಸರ್ಜಿತವಾದ ಮಲಮೂತ್ರ ಗಳು ಕ ೈಷಿವ್ಯವಸಾಯಕ್ಕೆ MG - ಮಾಗು 
ವಂತೆಯೂ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


ನಿವಾಸಸ್ಥಾನ ೧೫೧ 


ನಗರ ರಚನೆ 


ನಗರಗಳಲ್ಲಿ ಜತ ಸಂಖ್ಯೆ ಹೆಚ್ಚು; ಸ್ಥಳ ಕಡಿಮೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಲಭ್ಯವಾದ 
ಸ್ಥಳಾವಕಾಶದಲ್ಲಿ ವಿಯೇ ಹೆಚ್ಚು ಸಂಖ್ಯೆ 4 ಜನಕ್ಕೆ ಆಕೋಗ್ಯಭರಿತವಾದ 
ಬಾಳನ್ನು ಸಾಗಿಸಲು LF ವಸ ಸತಿಯನ್ನು ಯೋಜಿಸಬೇಕು. 
ಅದು ನಗರಾಡಳಿತ ಸ ಸಂಸ್ಥೆ ಯ ಕರ್ತವ್ಯ ವಾಗಿದೆ. 
ಹಾಗೆಯೇ ನಾಗರಿಕರು- 4 ಆಡಳಿತ ಸಂಸ್ಥೆ ಯು ಯೋಜಿಸುವ 
ಮ ನಿವಾಸಸ್ಥಾ ನಗಳನ್ನು ರಚಿಸಲು ಮಾಡುವ ನಿಯಮ, 
ಪ್ರಯತ್ನಗಳನ್ನು ನಿಷ್ಠೆಯಿಂದ ಜೊಬಲಿಸಬೇಕು. 
ನಗರದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮನೆಗೂ ವಿಶಾಲವಾದ ಸ್ಥ ಳವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ 
ತಿರುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿಯೇ ಪ್ರಶಸ್ತವಾದ ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕುಳ್ಳಿ ಕೋಣೆಗಳಿರುವಂತೆ 
ಮನೆಯ ಸ ಚಹ ಸತ್ತೆ 'ಅಲ್ಲಪಿ ಮನೆಯಿಂದ Rd ಹೊಲಸು 
ಜಲಮಲಗಳು ನೆರೆಮನೆಯವರಿಗೆ ತೊಂದರೆಯಾಗದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಮರ್ಪಕ 
ವಾಗಿ ಹರಿದುಹೋಗುವಂತೆ ವ್ಯ ವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ನಗರಸಂಸ್ಥೆ ಯು ಯೋಜಿಸಿದ 
ಚರಂಡಿ ತಿಪ್ಸೆ ಗಳ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ನಾಗರಿಕರು ಮಾರಿಗೆ ಸರಿಯಾದ ರೀತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಆ ವಿಷಯಕ ನಿಯಮ ನಿರ್ಬಂಧಗಳನ್ನು 


ದೂ ಮಾರಬಾರದು. 


ನಗರಸಂಸ್ಥೆಯ ಜನಸಂಖ್ಯೆಯ ಸ ಪ್ರಮಾಣಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ ಂತೆ ಮನುಷ್ಯರ 
ಮತ್ತು ವಾಹನಗಳ ನಿರಾತಂಕೆನಾದ ಸ ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ RN 
ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ವಿಶಾಲವಾಗಿ ರಚಿಸಬೇಕು. ಮನೆಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟು ನವರಿಗೆ, 
ನಗರ ಜಾಮ್‌ ಆರೋಗ್ಯ ಗಳಿಗೆ ಬಾಧಕವಾಗದಂತೆ ವಾಸು ನಿಯಮ 
ಗಳನ್ನು ನಗರಸಂಸ್ಥೆ ಯು ಈಟಿ ನ 0ಕ್ಕೆ 


ಕಾರ್ಲಾನೆ, ಯಾಂತ್ರಿಕ ಮಗ್ಗ ಗಳು, ಯಾಂತ್ರಿಕ ವಾಹನಗಳ ಕರ್ಮ 
ಶಾಲೆ, ಹಿ ಒಟ್ಟಿ ನ ಗಿರಣಿಗಳು 1 ಕರ್ಕಶ ಶಬ್ದ, ಧೂಳು ಹೊಗೆಗಳನ್ನು 
ಹುಟ್ಟಿ ಸುವ ಉದ್ಯೋಗಸ್ಕಾ ನಗಳನ್ನು ಜನವಸತಿಯಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು 
0 ಸ್ಥಾನ ನಿಸುವಂತೆ ನಿರ್ಬಂಧಿಸಬೇಕು. ಪ್ರಾಣಿನಥೆಯ ವ್ಯವಸಾಯವೂ 
ಜನವಸತಿಯಿಂದ ದೂರವಾದ ಸ ರ್ರತ್ಯೇಕ ಸ್ಥ ಸು ಳದಲ್ಲಿ ವ್ಯವಸ್ಥ ಸಲ್ಪ ಡಬೇಕು. 


೧೫೨ ಸ್ಟ ಸೆ ಸ ಜೀವನ 


ನಗರದಲ್ಲಿ ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿರುವ ಭೋಜನಗೃ ಹೈ ಉಪಾಹಾರಗೃಹ, 
ಸಿನೇಮಾಗೃ ಹೆಗಳು ನಿರ್ಮಲವಾದ ಸರಿಸ ಸರದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ. 


ಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು ನಃ ಗರಸಂಸ್ಥೆಯ ಆರೋಗಾ ಧಿಕಾರಿಗಳು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ - 


ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ರಿರ್ಮಲತೆಯು ಕಟ) ಶನಿಬ್ಬ್ರಾಗಿ ಪಾಲಿಸಲ್ಪ ಡುವಂತೆ 
ನಿಧಿಸಬೇಕು. 

ಸಾಕಿದ ದನಗಳಿಗೆ ಮೇಯುವುದಕ್ಟಾ ಗಿಪ ಶ್ರಸ್ಕೇಕೆವಾದ ಬಯೆಲುಗಳನ್ನು 
ಏರ್ಪಡಿಸಬೇಕು. ದನಗಳು ಅಕಿಗೆ ಹೋಗಿ ಬರುವಾಗ ಅವುಗಳ ಮಲ, 
ಮೂತ್ರಗಳಿಂದ ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಬೀದಿಗಳು ಹೊಲಸಾಗದಂತೆ ಪ ನ್ರಕ್ಯೇಕ ದಾರಿ 
ಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಡಬೇಕು. ನಾಗರಿಕರು ಸ್ರತಿನಿತ್ಯ ಕೆಲವು ಸಮಯವನ್ನು 
ವಿರಾಮವಾಗಿ, ಶಾಂತವಾಗಿ ಕಳೆಯಲು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಉಮಾ ನವನ್ನು ಏರ್ನಡಿಸ 
ಬೇಕು. 

ಜಲ, ಮಲಾದಿಗಳ ನಿರ್ಹರಣ: ಮನೆಗಳಿಂದಲೂ ಕಾರ್ಲಾನೆ 
ಗಳಿಂದಲೂ ಭೋಜನಗೃ ಹಾದಿಗಳಿಂದಲೂ ಹೊರಬೀಳುವ ಕೊಳೆ ನೀರನ್ನು 
ನಗರದಿಂದ ದೂರ ಸಾ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಭೂಗತ 
ಚರಂಡಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅದು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದಲ್ಲಿ ಆ ಕೊಳೆ ನೀರಿನಿಂದ 
ಸೊಳ್ಳೆ, ಕ್ರಿಮಿ, ದುರ್ವಾಯುಗಳು ಹುಟ ಸೈ ಜನಾರೋಗ್ಯವು ಕೆಡದಂತೆ ಚಂಡಿ 
ಗಳನ್ನು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ನಿಷಹರದ ವ್ಯಗಳಿಂದ ಶುದ್ದೀಕರಿಸಬೇಕು. ಅಂತಹ 
ಮಲಿನವಾದ ಜಲವನ್ನು ಊರಿನಿಂದ ದೂರ ಸಾಗಿಸಿ ಕೃಷಿಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವ ನಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕೆ ತರಬೇಕು. ಚರ್‌ ಯೋಜನೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಂದ ವಿಸ ಸರ್ಜಿತವಾದ Wb ತ್ರಾದಿಗಳೂ ಸೇರುವುಮಂಟು. 
ಅಂತಹ ಡ್‌ ೦ದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಆ ಸಂಯುಕ್ತ ಮಲಗ ಕೃಷಿಗೆ ಅಪಾಯ 
ವಾಗದಂತೆಯೂ ಅಂತಹ ಕೃಷಿಗಳಿಂದ ಬೆಳೆನ ಆಹಾರಗಳಾದ ಮಾನನರ 
ಆರೋಗ್ಯನ್ಪ ಕೆಡಂದತೆಯೊ ಆ ಜಲನುಲಗಳೆನ್ನು ಪೂರ್ವಭಾವಿಯಾಗಿ 
ಸೂಕ್ತವಾಗಿ ನಿರ್ನಿಷಗೊಳಿಸುವ ಕ್ರಮಗ ಳನ್ನು ರೂಢಿಸಬೇಕು. 
ಮನುಷ್ಯ ಮಲ: ಮನುಸ್ಯ ರಿಂದ 'ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪ ಡುನ ಮಲಮೂತ್ರ 

ಸಗರ ನಿನಗ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ದೂರ ಸಾಗಿಸಲು ಕೆಲವ 

(೧) ಹಗೆ ಪಾಯಖಾನೆ (ಬಾವಿಯಂತೆಹವು), (೨) ಮಲ 


ಗಳನ 


ಸಳ 
ಕ್ರಮಗಳಿವೆ 
ed 


ಯ್‌ 


ನಿವಾಸಸ್ಥಾ ನ ೧೫೩ 


ನಿರ್ವಹಣ ಶೌಚಕೂಪಗಳು, (೩) ಮಲದ್ರ ನೀಕರಣ ಎಂದರೆ ಶೌಚಕೂಪ 
ದಲ್ಲಿ ಹಾಕುವ ಕೆಲವು ರಾಸಾಯನಿಕ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಜೀವಾಣುಗಳಿಂದ 
ಮಲವ ನೀರಾಗುವಂತೆ ನೂಕುವ. (೪) ಮಲವಿಸರ್ಜನಕ್ಕೆ ಮಡಿ 
(ಪಾತಿ)ಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸುವುದು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮನೆಯ ಹಿತ್ತ ಲಿ ಮಡಿ 
ಗಳನ್ನು ತೋಡಿ ಅದರಲ್ಲಿ. ಮಲ ನಿಸ ಸರ್ಜಿಸಿದ ಬಳಕ ಅದರ ಮೇಲಿ ಬೂದಿ, 
ಮಣ್ಣು, ಸುಣ್ಣ ಗಳನ್ನು ಹಾಳುವುದು-ಇಂತೆಹ ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಪಾತಿಗಳನ್ನೂ 


| ಮಾಡುದು. 


ಕಾರಖಾನೆಗಳ ವಾತಾವರಣ 


'ಗ್ರಾಮಗಳಲ್ಲಿಯೊ ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಛಾಗಿ ನೆಗರಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಅನೇಕ 
ಉದ್ಯೋನಗಳ ಕಾರಖಾನೆ (ಫ್ಯಾಕ್ಟ ರಿ), ಬಮ ಹಾಕಿ (ವರ್ಕ್‌ಶಾಪ್‌) 
ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ. ದುಡಿಯುತ್ತಿರುವವರ ಆರೋ 

ಗ್ಯಕ್ಸೆ ಕೆಡುಕಾಗದಂತೆ ನಡೆಸ ಪಡು ಹೇಗೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ಅಂತೆಹೆ ಸ್ಥಾ ನಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಷಣಕ್ರಣಕ್ಕ ಕೆಡುತ್ತಿ ಜು ವಾಯುವ್ರೆ “ತೊರಗೆ 
ಹೋಗುವಂತೆಯೂ ಶುದ್ಧ ವಾಯುವು ಒಳಗೆ ಬರುವಂತೆ ಸಮರ್ಪಕವಾದ 
ಏರ್ಪಾಡು ಇರಬೇಕು. ಗಣಿಗಳ ಲ್ಲಿ, ಖನಿಜದ್ರಾವಕಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವ 


| ಕಾರಖಾನೆಗಳಲ್ಲಿ, ಧೂಳು ಮತ್ತು ಹೊಗೆಯೇಳುವ ವ್ಯವಸಾಯಸ್ಮಾ ನಗಳಲ್ಲಿ 


ಆಯಾ ಬಾಧಕೆವಸು,ಗಳು ಕೂಡಿ ಹೊರನೂಕಲ್ಪ ಡುವಂತೆ ಇಲ್ಲವೆ ಭೂಮಿಗೆ 
ಇಳಿಯುವಂತೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಬೇಕು. 

ಬೆಳಕು ಸಾಕಷ್ಟಿ ರಬೇಕು. ವಾತಾವರಣದ ಶೀತೋಷ್ಣ ಗಳನ್ನು ಸುಖ 
ದಾಯೆಕವಾಗುನಂತೆ ಸಿಯೆಂತ್ರ ಸಬೇಕು. ರಂಜಕ, ನಾಜಿರೆಸೆ, : ಸೀಸ ಜ್ಯ 


- ಪಾಷಾಣ ಮುಂತಾದವುಗಳ ಕಣಗಳು ಕಾರಖಾನೆಯ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ 


ತೇಲುವ ಸಂಭವವಿದ್ದಾಗ ಅಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರ. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅನು 

ಪ್ರ ನೇಶಿಸದಂತೆ ಅವರಿಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಕವಚಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 
ದುಡಿಮೆಗಾರರಿಗಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕ ಮನೆಗಳನ್ನೂ ಅವರ ಮಕ್ತ 

ಗಾಗಿ 'ಶಿಶುಪಾಲನಾಲಯಗಳನ್ನೂ ಒದಗಿಸಬೇಕು. ದುಡಿಮೆಗಾಕಗೆ ಮಲ 

ಮೂತ್ರ, ಉಗುಳು, ಸಿಂಬಳ ಸುತಾ ಗಳನ್ನು ವಿಸರ್ಜಿಸಲು ಸೂಕ್ಕಸ್ಟ 
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ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಗಳಿರಬೇಕಲ್ಲದೆ ಅವನ್ನು ಅವರು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸು 
ನಂತೆ ಅವರಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಣವನ್ನೂ ಕೊಟ್ಟ ರಬೇಕು. ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ವ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಕಾಯದೆಗಳನ್ನು ಕಾರಖಾನೆಗಳ ಒಡೆಯೆರು ಮಾ 
ಸರಕಾರವು ಒತ್ತಾಯ ತರಬೇಕು. 


ಕ್ರ €ಡಾಸ್ಥಾ ನ ವಿಚಾರ 


ನಗರಗಳಲ್ಲಾ ಗಲಿ, ಗಾ ್ರ್ರಮಗಳೆಲ್ಲಾ ಗಲಿ ಹಿರಿಯರಿಗೂ ಕಿರಿಯರಿಗೂ 
ಅವರವರ ಅಭಿರುಚಿಗೆ ತೆಕ್ಸ ತಹ ಆರೋಗ್ಯ, ಆನಂದ ಮತ್ತು ಬಲದಾಯಕ 
ವಾದ ಆಟನಾಟಗಳನ್ನಾ! sk ವ್ಯ ವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಶುದ್ದ ವಾದ 
ಗಾಳಿ 'ಬೆಳಕುಗಳುಳ್ಳ ಸಾಕಸ್ಟು ಹವಾ ಬಯಲಾಗಲಿ, ಮಂದಿರವಾಗಲಿ 
ಇರಬೇಕು. ಆಡಿ ದೆಣಿದವರಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಲು ತಕ್ಕ ಏರ್ಪಾಡು 
ಇರಬೇಕು. ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ಲಿ ಅಕಸ್ಮಾತ್ತಾಗಿ us ಅನಘಾತಗಳಿಗೆ 
ಕೂಡಲೆ ಪ್ರಥಮ ಚಕಕ ನಡೆಸುವ ಸಾಧನ, ಸಾಮಗ್ರಿಗಳೂ ಸಿಬ್ಬಂದಿಯೂ 
ಇರಬೇಕು. ಆಟದ ಹ ಹತ್ತಿರದಲ್ಲಿ ನಿಬಿಡವಾದ ಅನಸೂಯ 
ಬೀದಿಗಳಿರಕೂಡದು. 


ಶಿಕ್ಷಣಸ್ಥಾ ಸನ ನಿಚಾರ 


ವಿದ್ಯಾಲಯದ ಕಟ್ಟ ಡವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ನು ಜನರ ಅಥವಾ ವಾಹನಗಳ 
ಗಲಾಟಿಯಿರದ ಅವರಣದಲ್ಲಿ ಲಿರಬೇಕು. ಕಟ ನೈಡವು ಸುತ್ತಲಿನ ನೆಲಕ್ಸಿಂತ ಶ್ಯ 
ಸಂಚಾಂಗ(ಫ್ಲಿ ೦ಥ್‌)ವುಳ್ಳದ್ದಾ ಗಿರಬೇಕು. ನಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಆರೋಗ್ಯ 
ಪೋಷಕನಾಗುವಷ್ಟು ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕುಗಳಿರಬೇಕು. ಅಧ್ಯಾಸನ ಸ್ಥಾ ಮ 


ನಿಸ್ತಾರವು ಪ್ರತಿ "`ವಿಷ್ಯಾರ್ಥಿಗೆ ೧೨ ಚದರಡಿಯಸ್ಸ್ಟಿರಬೇಕು. ಅಧ್ಯಾ ಪನ 


ಮಂದಿರದ ವಾಸಿ ಕನಿಷ್ಟ ೧೪ ಅಡಿ ಎತ ತ ರವಾಗಿರಬೇಳು. ನೆಲವು ಸಮ 
ತಲವಾಗಿರಬೇಕು. 

ನಿದ್ಯಾಲಯದ ಸುತ್ತಲಿನ ಆನರಣವು ಕೊಳ್ಳೆ ನಾತ, ಮಲವಿಸರ್ಜನ, 
ಶವಸಂಸ್ಕಾ ರಸ್ಲಾನ ನ್ಯ ತಿಪ್ಪೆ ಗಳಿಂದ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ದೂರವಿರಬೇಕು. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ 
ಗಳಿಗೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳು ವುದಕ್ಕೆ ಸುಖಕರವಾದ ಆಸನಗಳೂ ಬರೆಯಲು ತಕ್ಸಷ್ಟೇ 


.ನಿವಾಸಸ್ಥಾ ನ 


೧೫೫ 


ಎತ್ತರವುಳ್ಳ ಮೇಜುಗಳೂ' ಇರಬೇಕು. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳ 
ವಿಸರ್ಜನೆ ನಿರ್ಮಲವಾದ ಶೌಚಕೂಸ, ಮೂತ್ರಾಲಯಗಳ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರ 
ಬೇಕಲ್ಲದೆ ಅವನ್ನು ಅವರು ಜೊಕ್ಕಟವಾಗಿ ಉಪ ಬಟ ಸವತ ದೇಶಿಸ 
ಬೇಕು. ಆ ನಿರ್ಮಲವಾದ ನೀರಿನ ಪೂಕೈಕೆಯಿರಬೇಕು. ವಿರಾಮ 


ದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅಪಾಯಕರನಲ್ಲದ ಉಪಾಹಾರದ ಏರ್ಪಾಡಿರಬೇಕು. 


ಜಲಶುದಿ 
ಟೌ. 


ನಿಜ್ಞಾ ನದ ಈ ಯುಗದಲ್ಲಿ ರಾಸಾಯನಿಕ ಮತ್ತು ವಿದ್ಯುತ್‌ ದ್ರ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ 
ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನ ಶುದ್ಧೀಕರಣವು ಪ್ರಚಾರಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಿರುವಾಗ ದಶರಥ 
ರಾಯನ ಕಾಲದ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ರೀತಿಯ ಜಲಶುದಿ ೀಕರಣವನ್ನು ಯಾರು 
ಕೇಳುವರು, ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಯು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಏಳಬಹುದು. ಆದರೆ 
(ಅ) ಆಧುನಿಕ ಜಲಶುದ್ಧೀಕರಣ ಕ್ರಮಗಳು ಭಾರತದ ಲಕ್ಷಲಕ್ಷ ಹಳ್ಳಿಗಳಿಗೂ 
ಮುಟ್ಟ ಬೇಕಾದರೆ ಇನ ನ್ನೂ ದೀರ್ಫಕಾಲಾವಧಿ ಬೇಕು. (ಆ) ಆಧುನಿಕ ಜಲ 
ಶುದಿ' ೀತೆರಣದ ವಿಧಾನಗಳು ಮತ್ತು ವಸ್ತು ಗಳಲ್ಲಿ ಕಲನು ಆರೋಗೆ ಕ್ಸ 
ಅಪಾಯಕರನೆಂದು ಬೆಳಿಗೆ ` ಬರುತಿ 3 ರುವುದು. = kd 
ಆಯುರ್ವೇದೀಯ, .'ಜಲಶುದ್ಧಿ ಕ್ರಮಗಳಿಗೆ ಇಂದೂ ಕೂಡ ಮಹತ್ವ ವಿದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಒಪ್ಪಲೇಬೇಕು. 


ಮಾನನನ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವೆ ಜಲಮೋಷಗಳಿಂದ ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳು ವು 
ನೆಂಬುದೂ ಆ ಜಲ ಸೋಷಗಳ ಸರಿಹಾರವೂ ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ ಹ 
ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ತಿಳಿದಿತ್ತು. ಮಳೆಯ ಮೂಲಕ ಆಕಾಶದಿಂದ ಬೀಳುವ 
ನೀರು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರುವುಡೆಂಬುದೂ ಅದನ್ನು ಕೆಡದಂತೆ ಇಡೀ ವರ್ಷ ಕಾಯ್ದಿ 
ಡುವ ಕ್ರಮಗಳೂ ತಿಳಿದಿದ ದವು. ಆದರೆ ಆ ಅ ಮಗಳು ಎಲ್ಲ ನಾಗರಿಕರಿಗೂ 
es ಅಸಾಧ್ಯವಾಗಿದ್ದು ದರಿಂದ ಎಲ್ಲ RNS ಸಾಧ್ಯವಾದ 
ಜಲಶುದ್ಧಿ ನಿಧಾನಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದವು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿತ್ತು. 


ಯಾದ ಬಾನಿ, ಜನ ಮತ್ತು ಪಶುಗಳ ಸಂಪರ್ಕವಿಲ್ಲದ ಪ್ರದೇಶ 
ದಲ್ಲಿರುವ ಕರೆ ಸರೋವರಗಳ ನೀರೂ, ಉಗಮಸ್ಟಾ ನದಿಂದ ಹೊರಟು ಇನ್ನೂ 
ಜನವಸತಿಗಳನ್ನು ತಲುಸದಿರುವ ನದಿ, ಚಿಲುಮೆ, ಯುರಿಗಳ ನೀರೂ ತ್ಯಾ 
ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. "ಆದರೆ ಅಂತಹ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೂಡ ವಿಷಮಯ ಜಂತುಗಳಿದ್ದ ರೆ 
ಎಲೆ ಕಸಗಳು ಬಿದ್ದು ಕೊಳೆತು ಕಟ್ಟಿದ್ದರೆ ಅದು ಕುಡಿಯಲು ಯೋಗ್ಯವಾದು 
ದಲ್ಲ. ಈ ನಿಷಯದಲ್ಲಿ ಅಸ್ಟಾ ಗಸ ಗ್ರಹ ಸೂತ ತ್ರಸ್ಥಾನ ಒಂಬತ್ತನೆಯ 


ಹೂ Hn (ರ. ney 
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ಜಲಶುದಿ ನ ೧೫೭ 
ಐ 


ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ.ವಿಸ್ಮಾರವಾದ ವಿವೇಚನೆಯಿದೆ: 
ಕೀಟಾ ಹಿ ಮೂತ ವಿಟ್‌ ಕೋಥ ತ ಇಜಾಲೋತ್ಸರಾವಿಲಂ। 


ಸೂರ್ಯೆೇಂದು ಪನನಾ ದೃಷ್ಟಂ ಚ ಕ್ಷುದ್ರಜಂತುಭಿಃ। 
ವಿರಸಂ ಗಂಧನತ್ತಪ್ತಂ ದಂತಗ್ರಾಹ್ಯತಿ ಶೈತ್ಯ ತೆ 


ಎಂದರೆ ಕಿ ಕ್ರಿಮಿ-ಕೀಟ, ಸರ್ಪಾದಿಗಳ ಮಲ ಮೂತ್ರ ದಿಂದ ದೂಸಹಿತವಾದ, 


ಹುಲ್ಲು-ಎ ತೆಗಳು ಬಿದ್ದು ಕೊಳೆತ, ರಾಡಿಯಾದ, ನೊಕೆಯುಳ್ಳಿ, ಸೂರ್ಯ 
_ ಚಂದ್ರ-ಗಾಳಿಗಳನ್ನು ಕಾಣದ, ಸೂಕ್ಷ್ಮರೋಗಜನಕ ಜೀನಾಣುಭಿರಿತವಾದ, 


ಹಿಚೆಯಿಲದ; ವಾಸನೆಯುಳ್ಳ, (ಕಾಯಿಸ ಸಡೆ) ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವ, ಹಲ್ಲುಗಳು 
ಚಳಿಯುವಷ್ಟು ಸುಚಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಲು ಯೋಗ್ಯವಾದುದಲ್ಲ. ಕಟ್ಟ 
ನೀರಿನ ಗುಣ, ಲಕ್ಷಣ, ಸರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ 
ಕೋಗಪ್ರತೀಕಾರದ ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. 


ದೂಸಿತ ಜಲಪಾನದ ಪರಿಣಾಮ 


ತತ್ತು ರ್ಯಾತ್‌ ಸ್ಪಾನಪಾನಾಭ್ಯಾಂ ತ ಷಾ ನ ಧ್ಯಾನೋದರೆಜ್ಜ ರಾನ್‌! 
ಕಾಸಾಗಿ ಿಸಾದಾಭಿಸ್ಯ ೦ದ ಕಂಡೂಗಂಡಾದಿಕಾನತಃ॥ (ನರ್ಜಯೇತ್‌) 
(ಅ. ಸಂಗ ಸಹ್ಯ ಸೂ. ಅ.೬) 


ಎಂದರೆ ಕೆಟ್ಟ ನೀರಿನ ಸಾ ಸ್ಲಾನ-ಪಾನಾಡಿಗಳಿಂದ ಅತಿನೀರಡಿಕೆ, ಹೊಟ್ಟಿ ಉಬ್ಬ ರ 
ಉದರರೋಗ್ಯ ಜ ರ ಕೆಮ್ಮು ಅಗ್ನಿ ಮಾಂದ್ಯ, ನೆಗಡಿ, ಮೈ ತುರಿಕೆ, ಗಂಡಮಾಕೆ 
ಮುಂತಾದ dA ಅಲನ ಸಬು 04 ನಾರುಹುಣ್ಣು, 
ವಾಂತಿಭೇದಿ (ಕಾಲರಾ), ಗುಲ್ಮಗಳೂ (ಹೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಗಂಟು) ಆಗುವವು. 


ಸೆಟ್ಟಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿರುವ ಮಲದ್ರನ್ಯ ಪ್ರಕಾರಗಳು: ಮಲಿನವಾದ | 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಕೂಲವಾಗಿ ಮೂರು ಬಗೆಯ ತ್ಯ ನಶ ಹೇಳಬಹುದು: 
(೧) ಪ್ಲಾನಿತ ಮಲಗಳು (ತೇಲುನಂತಹವು)) (೨) ಘುಲಿತ (ನೀರಲ್ಲಿ ಕರಗಿದ) 
ಮಲಗಳು, (೩) ನಿಷಜಂತುಗಳು (ಅಣುಜೀವಿಗಳು). ಕಸಕಡ್ಡಿ, ಹಾವಸೆ, 
ಮೃತ ಪ್ರಾ ಣಿದೇಹಗಳು ಪ್ಲಾನಿತ ಮಲಗಳೆನಿಸುವುವು. ಖನಿಜ ವಿಷಗಳು. 


೧೫೮ ಸ ಸ್ಸ ಜೀವನ 


ನೀರಲ್ಲಿ ಕರಗಿರುವಾಗ ಘುಲಿತ ಮಲಗಳೆನಿಸುವುವು. ಕುಡಿಯುವುದರ 
ಮೂಲಕ ಶರೀರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಸಂಖ್ಯೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದು 
ವಿಧ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವವುಗಳು ವಿಷಜಂತು ಮಲಗಳೆನಿಸುವುನು- 
ಆ ಮೂರು ಬಗೆಯೆ ನೀರಿನ ಮಲಗಳ ನಿವಾರಣಕ್ಕಾಗಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರಕಾರದ 
ಜಲಶುದ್ಧೀಕರಣ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕೈಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾಗುವುದು. | 
ಅಲ್ಲಿ ಸುಕ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಜಲಶುದಿ (ಕರಣದ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು 


ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಎರಡು ವಿಭಾಗಗಳನ್ನಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿದ್ದಾರೆ: (೧) ಮಾರ್ಜನ, ' 


(೨) ಪ್ರಸಾದನ ಎಂದು. 


ತೆತ್ತ ಮಾರ್ಜನಂ ವ್ಯಾಪನ್ನಾನಾಮಗ್ನಿಕ್ವಥನಂ ಸೂರ್ಯಾತಪ ಪ್ರತಾಪನಂ! 
ತೆಪ್ಲಾಯೆಃ ನಿಂಡಸಿಕತಾಲೋಷ್ಟಾ ನಾಂ ವಾ ನಿರ್ವಾಪಣಮಿತಿ॥ 


(ಸು. ಸೂ. ಅ.೪೪) . 


ಎಂದರೆ ಕೆಟ್ಟ ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸುವಿಕೆ, ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸುವಿಕೆ, ಕಬ್ಬಿಣ... 
ಉಸುಕು-ಇಟ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಿ ಅದ್ದುನಿಕೆ ಇವುಗಳಿಗೆ 
ಮಾರ್ಜನನವಿಧಿಯೆನ್ನುವರು. | 


ಪ್ರಸಾದನಾನಿ ಭನಂತಿ ಕತಕಗೋಮೇಧಕವಿಸಗ್ರಂಥಿ! 
ಶೈವಾಲ ಮೂಲವಸ್ತ್ರಾಣಿ ವ:2ಕ್ತಾಮಣಿ ಶ್ರೇತಿ॥ 


ಎಂದರೆ ಮಲಿನವಾದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಚಿಲ್ಲದ ಬೀಜ, ಗೋಮೇಧಕಮಣಿ, ಮುತ್ತು | 


ಮುಂತಾದವ್ಪೆಗಳನ್ನು ತೇಯ್ದು ಹಾಕುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರಸಾದನನಿಧಿ ಎನ್ನುವರು. 
. ಇದುವಕೆಗೆ ವಿಂಗಡಿಸಿದ ಮೂರು ವಿಧದ ಜಲದೋಷಗಳನ್ನು ಶುದ್ಧೀ 
ಕರಿಸುವ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. 
ಅದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ, ಇದ್ದ ಶುದ್ಧ ಜಲನು ಅಶುದ್ದ ವಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರ 
ಪಡುವುದು ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಹೇಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಅದಕ್ಕಾಗಿ (ಅ) ಜಲಾಶಯ 
ನನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾದ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಏರ್ಪಡಿಸಿರಬೇಕು. (ಆ) ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೆ 


ಜಲಪಾತ್ರೆಗಳು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿದ್ದು ನಿರ್ಮಲವಾದ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಇಡಲ್ಪಟ್ಟಿರೆ 


ಬೇಕು. (ಇ) ಜಲಾಶಯ ಮತ್ತು ಜಲಪಾತ್ರೆಗಳ ಮೇಲೆ ಲೋಹದ ಇಲ್ಲವೆ. 


ನಿರ್ಬಧಕವಾದ ಮರದ ಹಲಿಗೆಗಳ ಮುಚ್ಚಳನಿರಬೇಕು. (ಈ) ಜಲಪಾತ್ರೆ ' 
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ಯಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯ ಮೂಲಕೆ ಧೂಳು ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳು ಬೀಳದಂತೆ ಪಾತ್ರೆ 
ಯನ್ನು ಎತ್ತರವಾದ ಕಾಲುಮಣೆ (ಸ್ಟೂಲ್‌) ಮೇಲೆ ಇಲ್ಲನೆ ಸಿಲವುಗಳ 
ಮೇಲಿರಿಸಿರವೇಕು. 

(೧) ಷ್ಲಾನಿತ (ತೇಲುವ) ಮಲವುಳ್ಳ ನೀರಿನ ಶುದ್ಧೀಕರಣ: 
(ಅ) ಕೆಲವು ಸಮಯದವರೆಗೆ ನೀರನ್ನು ಅಲ್ಲಾ ಡದಂತೆ ಇಟ್ಟರ ಕೆಲವು 
ಮಲಗಳು ತಳಕ್ಕೆ ಇಳಿಯುವವು. (ಆ) "ಲ್ಲ ಬೀಜವನ್ನು ತೇಯ್ದು ನೀರಿ 
ನಲ್ಲ ಕಲಸಿದರೆ (SS ಮಲಗಳು ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ತಳವನ್ನು ಸೇರುವವು. 
(ಇ) ಸಟಕದ ಪುಡಿ ಹಾಕಿದರೂ ಮಲಗಳು ತಳಕ್ಟಿ ರತ (ಈ) ನೀರನ್ನು 
ನಿರ್ಮಲವಾದ ಬಟ್ಟಿಯ ಮೂಲಕ ಗಾಳಿಸಬೇಕು. (ಉ) ನಗರಾದಿಗಳಿಗೆ 
ಪೂರೈ ಸುವ ದೊಡ್ಡ ಜಲರಾಶಿಯನ್ನು ಗಾಳಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬ್ಬ ಹದಾಕಾರದ ಯಾಂ? ಕ 
En ದ್ರಗಳಿರುವುವ (ಊ) ನೀರನ್ನು ಎತ್ತ "ದಿಂದ ಧುಮುಕಿಸುವುದ 
ರಿಂದಲೂ ಅದರಲ್ಲಿಯೆ ತೇಲುವ ಮಲಗಳು ದೂರ ? ಸಿಡಿದುಹೋಗುವವು. 


ಮೂರು ಮಡಕೆಗಳ ವಿಧಾನ: ತೇಲುವ ಮಲಗಳನ್ನು ಸರಿಹರಿಸು 
ವ್ರದರಲ್ಲಿ ಈ ನಿಧಾನ ತುಂಬ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿತ್ತು. ಆಯುರ್ನೇವದ ಪ್ರ ಸಿದ್ದ ಟೀಕಾಕಾರನಾದ ಡಲ್ಲ ಣನು ಆ 
ವಿಧಾನವನ್ನು « ತ್ರ ,ಸ್ಟಕದಂಡತ್ರ ಸೇ ಉದಕಮಂಚಿಕಾ? ಎಂದು ತರೆ 
ದಿದ್ದಾನೆ. ಕೇಶ ಸ್ಟೇಷನ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ನಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಅನುಕೂಲನಿಲ್ಲದಿರುವಲ್ಲಿ 
ಇಂದಿಗೂ ಅದೇ ವಿಧಾನದ ಕುಡಿಯುವ ನೀರನ್ನು ಇಟ್ಟಿರುತ್ತಾ ರೆ. ಅದರ 
ಕ್ರಮ ಕೆಳಗಿನಂತೆ. 

ಮೂರು ಕಂಬಗಳ ನಡುನೆ ಒಂದರ ಮೇಲೊಂದರಂತೆ ಮೂರು 
ಅಟ್ಟಳಿಗೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಬೇಕು, ಒಂದೊಂದು. ಅಟ್ಟಳಿಗೆಯ ಮೇಲೆ 
ಒಂದೊಂದು ಮಡಕೆಯನ್ನು ಇಡಬೇಕು. ಮೊದಲಿನ (ಮೇಲಿನ) ಮಡಕೆಯ 
ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ (ನಡುವಿನ) ಮಡಕೆಯ ತಳಕ್ಕೆ ಒಂದೊಂದು (೨ ಅಂಗುಲ 
ಅಗಲದ) ರಂಧ್ರವಿರಬೇಕು. ಆ ರಂಧ್ರಗಳ ಮೇಲೆ ಹುಲ್ಲುಕಡ್ಡಿಗಳ ಇಲ್ಲವೆ 
ಹಂಚೀಕಡ್ಡಿಗಳ ಜಾಳಿಗೆ (ಜರಡಿ) ಮಾಡಿ ಇಡಬೇಕು. 


ಅನಂತರ ಮೇಲಿನ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧದವರೆಗೆ ಉಸುಕನ್ನು (ಹೊಯ್ಸೆ 
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ಮರಳು) ಹರಡಬೇಕು. ನಡುವಿನ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧದವರೆಗೆ ಇದ್ದಿಲು 
ಪುಡಿಯನ್ನು ಹರಡಬೇಕು. ಕೆಳಗಿನ (ಮೂರನೆಯೆ ಮಡಕೆಯು ತೆರವಾಗಿದ್ದು 
ಅದರ ಬಾಯಿ, ನಡುವಿನ ಮಡಕೆಯ ಬುಡಕ್ಟೆ ತಗುಲುವಂತೆ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. 
ಹಾಗೆಯೇ ನಡುವಿನ ಮಡಕೆಯ ಬಾಯಿ ಮೇಲಿನ ಮಡಕೆಯ ಬುಡಕ್ಕೆ ತಗಲು 
ವಂತೆ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಬಳಿಕ ಶುದ್ಧಿಸೆಲ್ಪಡಬೇಕಾದ ನೀರು ಮೇಲಿನ ಮಡಕೆ 
ಯೆಲ್ಲಿ ಹನಿಹನಿಯಾಗಿ ಇಲ್ಲವೆ ಸಣ್ಣಾದ ಧಾರೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಳುವಂತೆ ಏರ್ಪಡಿಸ 
ಬೇಕು. 


ಹೀಗೆ ಮೇಲಿನ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಳುವ ಕಲುಷಿತ ಜಲದಲ್ಲಿಯ ತೇಲುವ 
ಮಲಗಳು ಮರಳಿನ ಮೂಲಕ ತಡೆಯಲ್ಪಡುತ್ತ ವೆ. ಮಿಕ್ಕ ನೀರು ಎರಡನೆಯ 
(ನಡುವಿನ) ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಳುವಾಗಲೂ ಅದರಲ್ಲಿ ಅತಿಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಾದ 
ಪ್ಲಾನಿತ ಮಲಗಳಿರಬಹುದು. ಅಂತಹ ಮಲಗಳೂ ಮತ್ತು ಕೆಲನಂಶದಲ್ಲಿ 
ಘುಲಿತ (ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗಿರುವ) ಮಲಗಳೂ ನಡುವಿನ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿಯ ಇದ್ದಲ 
ಪುಡಿಯಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲನೆ ಕೆಲವು ರೋಗಾಣುಗಳು ಕೂಡ ಇದ್ದ ಲ 
ಪುಡಿಯಿಂದ ಸಿಶ್ಚೇತನಗೊಳ್ಳುತ ವೆ. ಹಾಗೆ ಶುದ್ಧಿ ಹೊಂದಿದ ನೀರು ಮೂರ 
ನೆಯ (ಕಳಗಿನ) ಮಡಕೆಗೆ ಬಂದಾಗ ಬಹುನುಟ್ಟಿ ಗೆ ನಿರ್ಬಾಧಕವೂ ಪಾನಕ್ಕೆ 
ಯೋಗ ವೂ ಆಗಿರುವುದು. ಆದರೆ ಇದೊಂದೇ "ಜಲಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಆದರ್ಶ 
ಕ್ರಮವೌದು ತಿಳಿಯಬಾರದು. ಈ ವಿಧಾನದಿಂದ ನೀರನ್ನು ಶುದ್ಧಿ (ತರಿಸುವ 
ನ ಅದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿರಬೇಕು. 


(೨) ಘುಲಿತ (ಕರಗಿದ) ಮಲಯುಕ್ತ ನೀರಿನ ಶುದಿ ಕರಣ : ಕ 


(ಅ) ಘುಲಿತ ಮಲಗಳಿಂದ ನೀರಿಗೆ ಬಂದ ದುರ್ವಾಸನೆಯನ್ನು ಕಳೆಯುವುದಕ್ಕೂ 
ಕಲಮಟ್ಟಿಗೆ ಅದರಲ್ಲಿಯ ವಿಷನಿನಾರಣಕ್ಟೊ ನಾಗಕೇಕರೆ, ಸಂಪಿಗೆ, ಕಮಲ 
ಮುಂತಾ ದ ಹೂಗಳನ್ನು ನೀರಲ್ಲಿ ಹಾಕಬೇಕೆಂದೂ ಆ ನೀರನ್ನು ಬೆಳ್ಳಿ ಬಂಗಾ 
ರದ ಪಾತೆ ತ್ರಯಲ್ಲಿಡಬೇಕೆಂದೂ ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾ ರೆ. 'ಅದಂಕ್ಸಿತ 
ಮುಂಚೆ ತು ಮಲಗಳ ಹಾ ಥ್ರ ಕ್ರಮವನ್ನು ಮುಗಿಸಿರಬೇಕು. (ಆ 
ನೀರನ್ನು ಚೆನ್ನಾ ಗಿ ಕುದಿಸುವುದೊದಲೂ ಘುಲಿತ ಮಲಗಳು ನೀರಿನಿಂದ 


ಬೇರ್ಪಟ್ಟು ತಳಕ್ಕೆ ಕೂತುಕೊಳ್ಳು ವ್ರವ್ರ. (ಇ) ಹಾಗೆ ಕುದಿಸಿದ ನೀರನ್ನು 
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ಒಳಗೆ ಸುಣ್ಣ ಲೇಸಿಸಿದ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಲನ್ರೆ ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ಹಾಕಿಡಬೇಕು. 
(ಈ) ತಿರ್ಯಕ್‌ಪಾತನಯಂತ್ರ ದಿಂದ (ಡಿಸ್ಟಿಲ್‌) ಘುಲಿತ ಮಲಗಳ ನಿವಾರಣ 
ವಾಗುಪುದು. (ಉ) ಘುಲಿತ ಮಲಗಳುಳ. ನೀರಲ್ಲಿ ಇರುವ ರಾಸಾಯನಿಕ 
ಕ್ಲಾರತ್ವ, ಆಮ್ಲ ತ್ವ ಗಳನ್ನ ರಿತು ತೆದ್ರಿ ರುದ್ದ ಸ್ಪ ಕ್ರೈ ಭಾವದ ದ ್ರವ್ಯ?ಳನ್ನು ನೀರಲ್ಲಿ 
ಬೆರೆ ಬೇಕು. ಪ ಹಿಂಜಿ ಹೇಳಿದ ಮೂರು ಮಡಕೆಗಳ ವಿಧಾನದಿಂದಲೂ 


'ಫೆಲವು ಘುಲಿತೆ ಮಲಗಳ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 


(೩) ನಿಷಜಂತ್ಕು ರೋಗಾಣುದುಷ್ಟವಾದೆ ನೀರಿನ ಶುದ್ಧೀ 
ಕರಣ : (ಅ) ಶಾಷಸನ್ಯವಾಗಿ ಬಹುತರ RT ರೋಗಾಣು 
ಜೀವಿಗಳೂ ನೀರನ್ನು ಚೆನ್ನಿ. ಗಿ ಕುದಿಸುವುದರಿಂದಲೇ ಸತ್ತು ಹೋಗುವನು. 
ಅವು ಸತ್ತಮೇಲೆ ಅವ್ರಗಳ ಶರೀರಾಂಶಗಳ ನ್ಫು ನಿವಾರಿಸಲು ಪ್ಲಾವಿತ್ಯತೇಲುನ) 
ಮಲಯುಕ್ತ ಜಲದ ಶುದ್ಧೀಕರಣ ವಘಾನವ ವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. (ಆ) 
ಸೂಕ್ಷ್ಮ 'ವಿಷಜಂತುಗಳನ್ನೂ ನೋಗಾಣುಜೀವಿಗಳೆನ್ನೂ ಕೊಲ್ಲುವ ದ್ರವ್ಯ 
ಗಳನ್ನು ನೀರಲ್ಲಿ ಕರಗಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಆ ಕರಗಿಸಿದ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಆ ನೀರನ್ನು 
ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಅಪಾಯಕರವಾಗುನುತೆ ಜ| ಹಾಗೆ ಅಪಾಯಕರ 


ವಾಗದಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಆದ ದ್ರ; ವ್ಯಗಳ ನ್ನು ಫರಗಿಸಬೇ ಕು. (ಇ) 


ತಿರ್ಯೆಕ್‌ಪಾತನ (ಡಿಸ್ಬಿಲ್‌) ತ್‌ ಸಹ ಸೂಕ್ಷ ವಿಷಾಣುಜೀನಿಗಳನ್ನು 
ಪರಿಹರಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಉತ್ತಮ ಉಪಾಯವಾಗಿದೆ. (ಈ) ಪುರಾತನ ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ತಾಮ್ರದ ಪಾತ್ರೆ ಗಳನ್ನೇ ನೀರನ್ನು ಸಂಗ್ರ ಸಿಡಲು ಮತ್ತು ಕುಡಿಯಲು 
ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ತಾಮ್ರ ಪ ಸಾತ ನೀರನ್ನು ಕೆಲವು ಸಮಯ 
ಇಡುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ ಕುದಿಸುವುದರಿಂದ ಅನೇಕ ಬಾಧಕನಾದ ವಿಷಜಂತು 
ಗೆಳೂ ರೋಗಾಣುಗಳೂ ಸತ್ತು ಹೋಗುನನೆಂದು ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ಸಂಶೋಧಕರು 
ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಂದ ಮನಗಂಡಿದ್ದಾರೆ. (ಉ) ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಯಾವ ಅನು 
ಕೂಲವೂ ಇಲ್ಲದಿರುವಾಗ, ಕುಡಿಯಬೇಕಾದ ನೀರನ್ನು ಒಂದು ಹರವಾದ 
ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಒಂದೆರಡು ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ತೀಕ್ಷ್ಣವಾದ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಇರಿಸ 
ಬೇಕು. ಬಿಸಿಲು ಉಸಲಬ್ಬನಿಬ್ಲದಿರುವಾಗ ಬಿಸಿಲಿನ ಗುಣವುಳ್ಳ ವಿದ್ಯುತ್‌ 
ಕಿರಣಗಳಿಗೆ ಒಡ್ಡುವುದುಟು. ರೋಗಾಣು/ಳಿಗೆ ತೀಕ್ಷ್ಣವಾದ ಬಿಸಿಲಿನ 
2 ” 


೧೬೨ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ | 


KN 


ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕನಾಗಿ ಟಗ. ನೀರನ್ನು ಎಷ್ಯಾ ಪ್ರಸನ್ನ ಕ್ರಮಗಳು 
ಈಗ 3 ಸ್ರಯೋಗಿಸ ಲ್ರಡುತ್ತಿವೆಯೊಬುದೂ ನಿಜ. ಆದರೆ Fens. 


ಸ್ವರವೂ ಕೆನರ. ದೆ. ಆ ಕಾರಣಕಾ ಗಿ, ಅಲವಿ ಬಾಳು ಬರಬರುತ್ತ < 
ಬೇಸ: ತಿರುವ ಮಾನವರಿಗೊದು. ಸರಳವಾದ ಸುಲಭ ಜೀವನದ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನಕ್ಕಾ ಗಿ 'ಮೇಲ್ಮಂಡ ಹಳೆಯ ನಿಧಾನಗಳನ್ನಿ ಲಿ ನಿನರಿಸಲಾಯಿತ್ತು. 
ಈಗಿನ ನನನಾಗರಿಕತೆಯ ಪರಿಸ್ಸಿ ಒತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಆ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಸಾ ಶ್ರಿ ವಲಂಬಿ 
ಗಳಾಗಿ ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. 


ಗ 


ಜಾ 


4 


ಚೆ 
$ 


ಈ. 


ಜನಪದೋದಧ್ಷ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳು 


ಆಧುನಿಕ ಮಾತಿನಲ್ಲಿ ಯಾವುದನ್ನು "ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ] (Eqide- 
ಗ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೋ pe ಆಯುರ್ನೇದದಲ್ಲ "ಜನಸದೋ 
ಧ್ವಂಸಕ ರೋಗ? ಎನ್ನುತ್ತಾ ರೆ. ಇಟಿ ಎಂದರೆ ಜನಸಮುದಾಯ 
ಸ ಜನವಸತಿಸ್ಸಾ ನೈ ಹಾ ಅರ್ಥ. ಒಮ್ಮೆ ಲೆ ವಿಶಾಲ ಜನಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ 
ಅಂಟಿ ಬಹುಜನರನ್ನು ಆಹುತಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ «ಜನ 
ಪದೋಧ್ಯ ೦ಸಕ ತಾ ಧಿ” ಎಂದು ಹೆಸರು. 
ಜನಸಜೋಧ್ಯ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳು ಎರಡು ರೀತಿಯಿಂದ ಹರಡುವವು: 
(೧) ಒಂದು ವ್ಯಕ್ತಿ ಇಲ್ಲವೆ ಕೆಲವು ನ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳಿಗೆ ಮೊದಲು ಕೋಗವು ಆಂಟಿ 
ಅನಂತರ ವ್ಯಕ್ತ ಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಅಂಟುತ್ತ ಹೋಗುವುದು. (೨) ಒಮ್ಮೆಲೇ . 
ಸಮಗ್ರ ಸಾಜ ಸಾ ರೋಗಗ್ರಸ ಸ್ವವಾಗುವುದು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡ 
ಶು ಪ್ರಕಾರದ ಜನಪ ದೋಧ್ವ ೦ ಸಿ ಕೋಗಗಳ ಕಾರಣ, ಪರಿಣಾಮ, 
Bait ವರ್ಣನವು ದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಪಲ್ಪ ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ 
ವರ್ಣಿತವಾಗಿರುವುದು. ಆದರೆ ಗ ಪ್ರಕಾರದ ರೋಗಗಳ ಕಾರಣ, 
ಸರಿಣಾಮ, ನಿವಾರಣಗಳೂ ಸಂಕ್ಷಿನ ವಾಗಿ ವರ್ಣಿತವಾ ಗಿದ್ದ ರೂ.ಆ ಸಂಕ್ಸಿಸ್ಮ 
ವರ್ಣನದ ಗೂಢಾರ್ಥವನ್ನು ಅರತನರಿಗ್ಗೆ ವಿಶಾಲವಾದ ತಿಳಿನಳಿಕೆಯುಂಟಾಗ್ನ 
ವ್ರೆದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹನಿಲ್ಲ. 
'ಜನಪದೋಧ್ಯಂಸಕ ರೋಗಗಳೆ ಕಾರಣಗಳು: ಆ ರೋಗಗಳು 
ಒಮ್ಮೆಲೆ ಬಹುದೊಡ್ಡ ಬ ನಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ ಅಂಟುವುದು ಆಶ ಶ್ರರ್ಯಕರವಾಗಿದೆ. 
"ಏಕೆಂದರೆ ಆಯುರ್ವೇದ ದೃ ಸ್ಟ ಯಿಂದ ವಿವಿಧ ವ್ಯ ಕಿಗಳಸ ಸೆ ್ರಕೃ ತಿಗಳು ವಿವಿಧ 


ವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಆದ್ದ ಇ ಎ ಪ್ರಕೃ SR ಗತ ಮಾದರಿಯ 


ರೋಗವು ಒಮ್ಮೆ: ಸೇ ಅಂಟುವುದಕ್ಕೆ, ಕಿರಣನೇನು? ಎಂದು ಅಗ್ನಿ ವೇಶನು 

ಗುರುಗಳಾದ ಆತ್ರೆ €ಯೆ ಯಸಿಗಳಿಗೆ ಸ 7 ಪ್ರಶ್ನಿಸಿದಾಗ ಗುರುಗಳ ಉತ್ತರ ಹೀಗಿತ್ತು. 
ನಿಧನ ನೈಕಿ ಗಳ ಪ್ರಕೃತಿ, So ಬಲ್ಯ ಸಾತ್ಮ್ಯ (ಸಹೆನಶಕಿ) ) 

ವಯಸ್ಸು ಗಳು ಬೇರೆಬೇಕೆಯಾಗಿದ್ದ' ರೂ ಅವರೆಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವು ಸಾಮಾನ್ಯ 


೧೬೪ ಸ್ಕಿ 


ಭಾವಗಳಿರುತ್ತ ವೆ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ ತನುಕ್ಷೇತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಹಸಿವು, ನಿದ್ರೆ ಈತ 4 
ಮೂತ್ರ ವೇಗಗಳು ಉಂಟಾದಾಗ ಎಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೊ ಒಂದೇ ಪ್ರಕಾರದ ಸಂವೇ | 


ದನೆಯೂ ಅವನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಯೂ ಉಂಟಾಗುವುದು. ಮನಃ 


ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಭಯ, ಹಾಸ್ಯ, ಶೋಕ, ಪ್ರೇಮ, ದಿ ಪ ಷಗಳ ವೇಗಗಳುಂಟಾದಾಗ ' 
ಎಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೂ ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಯುಂಬಾಗುವುದು: ಆದ ರಿಂದ ' 


೦ 


ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಪ್ರಕೃತಿ, ಬಲಗಳು ವಿವಿಧವಾಗಿದ್ದರೂ ತನುಮನಗಳೆ ಕಲವು ' 
(ಅನಿಸಿಕೆ) ' 
ಕೊಡುನ ಸಾಮಾನ್ಯ ಭಾವಗಳು ಎಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೂ ಇರುವನೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾ 


ವೇಗಗಳು ಆವರಿಸಿದಾಗ ಒಂದೇ ಪ್ರಕಾರದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 


ಯಿತು. 


ಮಾನವನ ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿರುವಂತೆ ಸೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವು 
ಸಾಮಾನ್ಯಭಾವಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಅವಾವ್ರೆವೆಂದಕೆ ಸೃಷ್ಟಿಯೆಲ್ಲಿಯ ಜಲ, ವಾಯು, 
ದೇಶ, ಕಾಲಗಳ (ಖುತುಗಳ) ವಿಶಿಷ್ಟ ರೋಗಕಾರಕ ಅವಸ್ಥೆ ಗಳಾಗಿವೆ. ಹಾಗೆ 
ಜಲ, ವಾಯು, ದೇಶಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾಗಲಿ ಎಲ್ಲವೂ ಆಗಲಿ ಕೆಟ್ಟಾಗ 
(ಅನ್ಫೆ ಸರ್ಗಿಕವಾದಾಗ) ಅವುಗಳ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮವು ಬಹು ಜನಸಮುದಾಯದ 
ತನುಮನಗಳ ಮೇಲೆ ಒಮ್ಮೆಲೆ ಆಗಿ ಜನನಜೋಧ ್ರಿಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟಿ 
ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಗುರು ತ್ರೇಯರು ವಿವರಿಸಿದ ಬಳಿಕ ಶಿಷ್ಯ ಅಗ್ನಿ 
ವೇಶನು “ವಿಶಾಲವಾದ ಜಲ, ವಾಯ, ಭೂಮಿ, ಕಾಲಗಳ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಟೈ ರೋಗಕಾರಕ ದುರವಸ್ಥೆಯುಂಟಾಗಲು ಕಾರಣವೇನು?” 


ಎಂದು ಪುನಃ ಕೇಳುತ್ತಾನೆ. 


“ಅದಕ್ಕೆ ಜನರಲ್ಲಿ ಹರಡಿರಬಹುದಾದ ಅಧರ್ಮವೇ ಕಾರಣ” ಎಂದು 
ಆತ್ರೇಯ ಖುಸಿಗಳು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆ ಉತ್ತರವನ್ನು ಕೇಳಿದಾಗ ಅಲ್ಪನಾದ 
ಮಾನವನ ಅಧರ್ಮದಿಂದ ಅದ್ಭುತವಾದ ಶಕ್ತಿ, ನಿಸ್ತಾ ರಗಳುಳ್ಳೆ ನಿಸರ್ಗ ಜಲ, 
ನಾಯು,. ದೇಶಾದಿಗಳ ಮೇಲೆ ಸರಿಣಾಮವಾಗುವುದು ಸಾಧ್ಯವೇ, ಎಂದು 
ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾ ನಭಕ್ತರು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಸಂಶಯಭರಿತರಾಗಬಹುದು. 
ಆಯುರ್ವೇದದ ಇಂತಹ ನಿಚಾರಗಳನ್ನು "ಕುರುಡುನಂಬಿಕೆ' ಎಂದೂ 


ಜನಪದೋಧ್ಮಂಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೬೫ 


'ಆಕೋಪಫಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಅದು ಕುರುಡುನಂಬಿಕೆಯಾಗಿರದೆ ತರ್ಕಬದ್ಧ 


ವಾದ ಅಭಿಪಾ ಯವಾಗಿದೆ. "ಅದು ಹೇಗೆಂಬುದನ್ನು ಮುಂದೆ ಓದಿರಿ. 
ತ್ರ ೩ 


ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಅಧರ್ಮ ಕಾರಣ 


ಇದು ವಿಜ್ಞಾನಯುಗ, ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಸಂಚಾಲಿಸಲ್ಪಡುನ ಗುಂಡಿ 
ಗಳಿಂದ (ಸ್ವಿಚ್‌) ಸಹಸ್ರಾನಧಿ ಮೈಲು ದೂರದಲ್ಲಿಯ ರಾಕ್ಷಸಾಕಾರದ 


; ರಾಕೆಟ್‌ಗಳನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತಿರುವ ಯುಗ 


ವಿದು. ಹಾಗೆಯೇ ಮನಃಪ್ರಭಾವದಿಂದ ವಾತಾವರಣದ ಮೇಲೆ ಒಳ್ಳೆಯ 
ಇಲ್ಲವೇ ಕೆಟ್ಟ ಪರಿಣಾಮಗಳೇಕಾಗಬಾರದು ಎಂಬುದು ವಿವೇಕದಲ್ಲಿ 
ಮೂಡುವ ಸಪ್ರಶ್ಲೆಯೇ ಆಗಿದೆ. "ಅಹಿಂಸಾ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಯಾಂ ತತ್ಸನ್ನಿಧೌ 
ವೈರತ್ಯಾಗ8' ಎಂದು ಪಾತೆಂಜಲ ಯೋಗಸೂತ್ರವೊಂದಿದೆ. : ಎಂದರೆ 
ಮನುಜನ ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿ ಅಹಿಂಸಾವೃತ್ತಿಯು ನೆಲೆನಿಂತುಬಿಟ್ಟರೆ: ಅವನ 
ಸಮಾಪಕ್ಸ್‌ ಬರುವ ದುರುಳರು ಕೂಡ ವ್ಲೆರತ್ಯಾಗ ಮಾಡುವಂತೆ ಪ್ರಭಾವ 
ಬೀಳುವುದು. | 

ಅಲ್ಲದೆ ಅಂತಹ ಘಟನೆಗಳನ್ನು ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕವಾದ ಕಾರಣ ಪರಿಣಾಮ 


ಗಳೆ ಮೀಮಾಂಸೆಯಿಂದಲೂ ವಿನರಿಸಬಹುದು. ಆಯುರ್ವೆದ ಶಾಸ್ತ್ರಕ್ವಸು 


ಸರಿಸಿ, “ಪುರುಷನು” (ಮಾನವನು) "ಶೋಕದ? (ವಿಶ್ವದ) ಘಟಕಗಳನ್ನೇ 
ಹೊಂದಿದ್ದಾನೆ. ಲೋಕವು (ವಿಶ್ವವು) ಸಂಚಮಹಾಭೂತ ಫಜಟತವಾಗಿದೆ. 
ಪುರುಷನೂ (ಮಾನವನೂ) : ಪಂಚಮಹಾಭೂತ ಘಟತನಾಗಿದ್ದಾನೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಸಮಾನ ಘಟಕಗಳುಳ್ಳ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ (ವಸ್ತು) -ಕ್ರಿಯಾನುಕ್ರಿಯೆ 
ಗಳು ನಡೆಯುವುದು ಸಹಜ ನಿಸರ್ಗಸತ್ಯವಾಗಿದೆ. 

ಲೋಕದ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಪರಿಣಾಮವು ಎಂದರೆ ಖುತು, ವಾಯು, ಭೂಮಿ 
ಗಳ ಪರಿಣಾಮವು ಪುರುಷನ ತನುಮನಗಳ ಮೇಲೆ... ಆಗುವುದೆಂಬುದು 
ಅನುಭೂತಸತ್ಯವಾಗಿದೆ. ಹಾಗೆಯೇ. ಪುರುಷನ ತನುಮನಗಳ ಕ್ರಿಯೆಗಳ 
ಪರಿಣಾಮವೂ ಲೋಕದ ಮೇಲೆ, ಎಂದರೆ, ವಾಯು, ದೇಶಗಳ (ಭೂಮಿ) 


ಮೇಲೆ ಆಗಲೇಬೇಕೆಂದು ತರ್ಕೆಸಿದ್ದ ವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಒಂದು ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ 


೧೬೬ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ ` 


ಟಿ 


ತನುಮನೆಗಳ, ಆಚಾರ ವಿಚಾರಗಳ ಪ್ರಭಾವವು ವಿಶಾಲವಾದ ಲೋಕದ 
ಮೇಲೆ ಬೀಳುವುದನ್ನು ಸುಗ್ರಾಹ್ಯವಾಗಿ ತೋರಿಸುವುದು ಕಠಿಣ. ಏಕೆಂದರೆ ಆ 
ಆ ಪ್ರಭಾವವು ಗ್ರಹಿಸಲಾರದಷ್ಟು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನೂರಾರು, 
ಸಾವಿರಾರು ಲಕ್ಪಾವಧಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳು ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ಆಚಾರವಿಚಾರ 
ಗಳ ಪರಿಣಾಮವು ಒಮ್ಮೆಲೇ ಸಾಮುಚ್ಛಾ ಯಿಕವಾಗಿ ಲೋಕದ ಮೇಲೆ 
ಉಂಟಾದಾಗ ಅದು ಸುಲಭವಾಗಿ ಗೋಚರವಾಗಬಹುದು. 


ದುರ್ದೈವದಿಂದ ಆಧುನಿಕ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾ 
ಮಿಕ) ರೋಗಗಳು ಉಲ್ಬಣಿಸಿರುವಾಗ ಅವುಗಳ ಮೂಲಕಾರಣವು ಜನಪದ 
(ಜನಸಮುದಾಯದ) ಅಧರ್ಮಯುಕ್ತ ಆಚಾರ ವಿಚಾರಗಳಲ್ಲಿ ಇರುವುದೆಂಬು 
ದನ್ನು ಮನವರಿಕೆಯಾಗುವಂತೆ ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಿ ತೋರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನಗಳು 
ಎಲ್ಲಿಯೂ ನಡೆದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ವೈಯಕಿ ಕವಾಗಿ ಶ್ರದ್ದೆಯಿಂದ ಶೋಧಿಸುತ್ತ 
ಹೋದರೆ, ತಮ್ಮ ಆಚಾರ ವಿಚಾರಗಳ ಸಾಮರ್ಥ್ಯದಿಂದ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಮೇಲೆ 
ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರುವ ಅದ್ಭುತ ಶಕೆ ಶಾಲಿಗಳು ಇಂದಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಸಿಗುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 

ಧ್ವನಿಯಿಂದ ಹತ್ತಾರು ಅಡಿಗಳ ದೂರದಲ್ಲಿರುವ ಗಾಜಿನ ಪಾತ್ರೆಯನ್ನು 
ಒಡೆದು ಕೋರಿಸುವ ಗಾಯಕರಿದ್ದಾರೆ. ಸಂಗೀತದಿಂದ ಸಸ್ಯಗಳ ನೆಳವಣಿಗೆ 
ತೀವ್ರವಾಗುವಂತೆ ಪ್ರಯೋಗಿಸಿ ತೋರುನವರಿದ್ದಾರೆ. ದೃಷ್ಟಿಮಾತ್ರದಿಂದ 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳನ್ನು ಚಲನರಹಿತ, ನಿಚಾರರಹಿತ್ತ ನಿದಾ )ಕ್ರಾಂತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವವ 
ರಿದ್ದಾರೆ. ಮತ್ತೆ ಅವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಲ್ಲನರು ಮಹಾ ಅಧ್ಯಾತ್ಮಸಾಧಕ 
'ರೇನೂ ಅಲ್ಲ. ಅವರ ಕಾರ್ಯಗಳಿಂದ, ವ್ಯಕ್ಕಿಪ್ರ ಭಾವವು ಹೊರಜಗತ್ತಿ ನ 
ಮೇಲೆ ಬೀಳುವುದೆಂಬುದು ಮನವರಿಕೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲವೇ! 

ಅವೇ ಅನುಭೂತ ಸತ್ಯಗಳ ಆಧಾರದಿಂದ, ದೊಡ್ಡ ಜನಸದದ ಸಾಮು 
ಚ್ಚಾಯಿಕ ಅಧರ್ಮಯುಕ್ತ ಆಚಾರನಿಚಾರಗಳ ಪರಿಣಾಮವು ಜಲ್ಮ ನಾಯು, 
ದೇಶಗಳನ್ನು ಕೆಡಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುವುದೆಂದು ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಹಾಗೆಯೇ 
ಲೋಕದ ಆಕಾಶ, ಆವರಣಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ ವಿಚಾರಾಚಾರಗಳು, ನಿತಿಷ್ಟಗುಣ, 
ಗತಿಗಳುಳ್ಳ ಸ್ಪಂದನವನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ ಸುವುನೇ, ವ್ಯಕ್ತಿಸ್ರ ಭಾವವು ಪ್ರಕೃತಿಯ 


ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಷ್ಟ 


ಮೇಲೆ ಬೀಳಲು ಕಾರಣನೆಂದು ತರ್ಕಯುಕ್ತ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ನಿನೇಚನೆಯನ್ನು 
ಕೊಡಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಜನಸದೋಧದ್ಧ ಹಿಂಸಕೆ ರೋಗಗಳ ಫಿರೋಧಕ್ಷಾಗಲಿ 
ನಿವಾರಣಕ್ಕಾಗಲಿ ಕೈ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾದ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಅಧರ್ಮದ ಸರಿತ್ಯಾಗೃ 


ದೂರೀಕರಣಗಳು ಮೊದಲ ಕರ್ತವ್ಯಗಳಾಗಿವೆ. 


ಜನಸದದ ಅಧರ್ಮಾಚರಣೆಯಿದ ಜಲ, ವಾಯ್ಕು ದೇಶಗಳು ಕೆಟ್ಟು 
ಜನಸದೋಧ್ಧ ೦ಸ6 ರೋಗಗಳು ದಾಳಿಯಿಡುವವೆಂಬ ಸಿದಾ ಂತಕ್ಕೆ ಇನೂ 
ಒಂದು ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ ಮುಖನಿದೆ. ಅದನ್ನು ತಿಳಿಯಬೇಕಾದರೆ "ಅಧರ್ಮ 
ಎಂಬ ಶಬ್ದದ ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ ಅರ್ಥವನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮೀಸಬೇಕಾಗುವುದು. 


ಅಧರ್ಮವೆಂದರೇನು ? 


ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ ಅಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಚಾರಗಳಿಂದ ವಿಶ್ವದ ಭೂ, ಜಲ, ವಾಯು 
ಗಳು ಕೆಟ್ಟು ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗೋತ್ಸತ್ತಿಗೆ ಹೇಗೆ 'ಕಾರಣವಾಗಬಲ್ಲ 
ವೆಂಬುದನ್ನು ಆಯುರ್ನೇದಿಯ ತತ್ವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ವಿವರಿಸಿ ಹೇಳಿದೆವು. ಈಗ 
ಅನೇ ನಿಚಾರವನ್ನು ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ನಿನೇಚಿಸಲಾಗುವುದು. 


ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಅಧರ್ನುನೆಂದರೇನು? ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಮೊದಲು ಉತ್ತರ 
ವನ್ನು ಕೊಡುವುದು ಒಳಿತೆನಿಸುತ್ತದೆ. "ಅಧರ್ಮನೆಂದರೆ ಜೀವನಾಶಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾದ ಆಚಾರನಿಚಾರಗಳಾಗಿನೆ. ಧಾರಣಮಾಡುವುದೇ ಧರ್ಮ, 
ಧಾರಣಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧ ವಾದುದೇ ಅರ್ಥಾತ್‌” ಮಾರಣಕ್ಕೆ ಕಾರಣನಾದುದೇ 
ಅಧರ್ಮ. 


ತನುಮನಗಳ ಧಾರಣಕ್ಕೆ ಪೋಷಕವಾದ ಆಹಾರ, ನಿಹಾರ, ವಿಚಾರ 
ಗಳನ್ನು ಈ ಲೇಖನಮಾಲೆಯ ಪ್ರಾರಂಭದ ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ, ಸದ್‌ವೃತ್ತಗಳ 
ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ನಿವರಿಸಿದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ ನಿಯನುಗಳನ್ನು ಮಾರು 


. ಪುದು ಅಧರ್ಮ. ಅಲ್ಲದೆ ಅಂತಹ ಅಧರ್ಮದಿಂದ ಎಂದರೆ ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ, 
ಸ್ವೃತ್ತ ನಿಯಮಗಳ ಉಲ್ಲಂಘನೆಯಿಂದ ನ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಆಗುವ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ 


ಕೆಲವು ಸರರಿಗೂ ಅಂಟವವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಧರ್ಮದಿಂದ ಜನಸಜೋ 


೧೬೮ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ' 


ಧ್ವಂಸಕೆ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ಕೋಗಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದು, ಎಂಬುವುದರಲ್ಲಿ | 
ಸತ್ಯನಿದೆಯೆಂದಾಯಿತು. 

ಅಧರ್ಮಕ್ಟೂ ಜನೆಸದೋದ್ದೆ ್ರೈಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ರೋಗೋತ್ಸ 
ತ್ತಿಗೂ ಇರುವ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಒಂದು ರೀತಿಯಿಂದ ಸರ್ಯಾಲೋಚಿಸ 
ಬಹುದು. ಹೇಗೆಂದರೆ ಆಯುರ್ವೇದದ ಸದ್ವೃತ್ತದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ವೈಯಕ್ತಿಕ 
ಸ್ಪಾ ಸ್ಕ್ಯೃನೀತಿಗಳನ್ನು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ (೧) "ನಾಸಂವೃತ 
ಮುಖಃ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಕ್ಲುತ್ಕಿ, ಕಾಸ್ಕ ವಿಜೃಂಭಣಂ' ಎಂದರೆ ಬಾಯಿಗೆ 
ಮರೆಮಾಡಡೆ ಸೀನು, ಕೆಮ್ಮು ಆಕಳಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. (೨) "ಶತ್ರು 
ಸತ್ರಾ ಗಣಾಕೀರ್ಣಗಣಿಕಾಪಣಿಕಾಶನಂ' ಎಂದರೆ ವೈರಿಗಳಿಂದ ಸುತ್ತು 
ವರಿದಾಗ್ಯ ಛತ್ರ (ಧರ್ಮಶಾಲೆ)ಗಳಲ್ಲಿ, ಜನದಟ್ಟಣೆಯಿರುವಲ್ಲಿ, ವೇಶ್ಯೆಯ 
ಮನೆಯಲ್ಲಿ, ಹೊಬೆಲುಗಳಲ್ಲಿ ಊಟಿ, ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. (೩) 
"ನಬಹಿರ್ನೇಗಾನ್‌ ಗ್ರಾಮನಗರದೇನತಾಯನ ಚತುಷ್ಪಥ ಸಲಿಲಾ 
ಶಯ ಪಥಿ ಸನ್ನಿಕೃಷ್ಟಾನ್‌ ಉತ್‌ ಸೃಜೇತ್‌' ಎಂದರೆ ಮಲ್ಲ ಮೂತ್ರ, 
ಉಗುಳು, ಸಿಂಬಳಗಳನ್ನು ಊರ, ನಡುವೆ ದೇವಾಲಯ, ಜಲಾಶಯ, ಬೀದಿ 
ಗಳ ಹತ್ತಿರದಲ್ಲಿ ವಿಸರ್ಜಿಸಬಾರದು. ("“ಸಮ್ಮಾರ್ಜಿನೋರಜೋ ನೈವ 
ದೇಹೇ ದದ್ಕಾತ್‌' ಎಂದರೆ ಹೊಲಸು, ಗುಡಿಸಿದ ಧೂಳು, ಮಲಾಂಶಗಳು 
ಮೈಮೇಲೆ ಬೀಳದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಸಡಬೇಕು. 


ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯನೀತಿ (ಧರ್ಮವು) ಸಾಮಾಜಿಕ 


ಧರ್ಮವೂ ಹೌದು. ಏಕೆಂದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಮೀರುವುದರಿಂದ ಸಾಂಕಾ.ಮಿಳ 
ರೋಗೋತ್ಪತ್ತಿ ಗೆ ಅನುವಾಗುನುದು. 


ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಆಲೋಚಿಸಿದರೆ ಮೇಲಿನ ಸ್ವಾಸ್ಕ್ಯಧರ್ಮಗಳನ್ನು 
ಪಾಲಿಸದಿರಲು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಕು-ಸಂಸ್ಥಾ ರಗಳು ಕಾರಣವಾಗಿರುನಂಕೆ ಗ್ರಾಮ, 
ರಾಜ್ಯ, ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಅಧರ್ಮವೂ ಕಾರಣವಾಗಿದೆಯೆಂಬುದು 
ಹೊಳೆಯೆದಿರದು. ಏಕೆಂದರೆ ಮೇಲಿನ ಸ್ಟಾಸ್ಥ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು 
ತಪ್ಪದೇ ಪಾಲಿಸುವಂತೆ ಮಾಷುವುದೂ, ಪಾಲಿಸದಿದ್ದರೆ ಅನರನ್ನು ಸಕಾಲ 


ದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಿಸಿ ದಾರಿಗೆ ತರುವುದೂ ಆಧಿಕಾರಿಗಳ ಕರ್ತವ್ಯವಾಗಿದೆ. 


... ಜನಪದೋಧ್ನಂಸ ರೋಗಗಳು: . ೧೬೯ 


ಅಧಿಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಕರ್ತವ್ಯಪ್ರಜ್ಞೆ (ಧರ್ಮ) ಲೋಪವಾಗಿರುವ್ರೆದರಿಂದಲೇ | 
ಮೂರ ಜನತೆ (೧) ಮೂತ್ರಾಲಯದಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
(೨) ಬೆಳೆಗ್ಗೆ ಜನರ ಓಡಾಟ ಪ್ರಾರಂಭವಾದಮೇಲೆ ಬೀದಿ, ಚರಂಡಿ 
ಗುಡಿಸುವನರು ಹೊಲಸು ಧೂಳು ಮಲಾಂಶಗಳು ಮೈಮೇಲೆ ಮುತ್ತು ವಂತೆ 
ವಾತಾವರಣ ಕೆಡಿಸುವರು. (೩) ಅಧಿಕಾರಿಗಳಿಗೆ ಲಂಚ ,ಕೊಟ್ಟು ಛತ್ರ, 
ಧರ್ಮಶಾಶೆ, ಹೋಟಿಲುಗಳ ಸಂಚಾಲಕರನೇಕರು ನೀರು, ತಿಂಡಿ, ಪಾತೈಗಳ 
ನೈರ್ಮಲ್ಯವನ್ನು ಅಲಕ್ಷ್ಮಿಸುವರು. (೪) ಮಲಮೂತೃನಿರ್ವಾಹಕ ಒಳ 
ಚರಂಡಿಗಳು ಒದೆದು ಬೀದಿಯಲ್ಲಿ ದುರ್ಗಂಧ ಹರಡಿದ್ದರೂ ಕೊೂಡಬೇ ಅದನ್ನು 
ಸರಿಪಡಿಸುವುದಿಲ್ಲ. (೫) ಪಾನೀಯೆಜಲದ ಕೆರೆ ಸರೋವರ, ನದಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಲ 
ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆ, ದನಕರುಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯುವುದು, ರೋಗಿಷ್ಠರು ಮಾಯು 
ವದು ಮುಂತಾದುವು ಕೆಣ್ಣೆ ಮರಿನನ್ಲಿಯೆ ನಡೆಸರೂ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ಅಲಕ್ಷ್ಮೀಸು 
ವರು. ಅಲ್ಲದೆ ಅಪರಾಧಿಸಳ ವಿರುದ್ಧ ದೂರು ಕೊಡುನ ಬಡಪಾಯಿಯೇ 
ಗಂಡಾಂತರಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುವ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಿರುವುದು. 

ಮೇಲಿನ ತರ್ಕಬದ್ಧ ವಿವೇಚನೆಯಿಂದ ಜನನದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗ 
ಗಳ ಕಾರಣಗಳಾದ ದುರ್ಜಲ, ದುರ್ನಾಯು, ದುರ್ಜಿಶಗಳಿಗೆ (ಭೂಮಿ) 
ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಅಧರ್ಮವೇ ಕಾರಣವೆಂಬುದು ಮನವರಿಕ 
ಯಾಗಿರಬಹುದು. ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯೆಸಪೆನ್ಟೇ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು "ನಾಯತಾ ಸ 
ದೀನಾಂ ಯತ್‌ ನೈಗುಣ್ಯಮುತ್ಬದ್ಯತೇ ತಸ್ಯ ಮೂಲಮಧರ್ಮಃ 
..ತಯೋಯರ್ಯೋನಿಃ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಪರಾಧಃ' ಎಂದು ಅರ್ಥಗರ್ಭಿತವಾಗಿ 
ಘೋಜಷಿಸಿದ್ದಾ ರೆ. ಎಂದರೆ ವಾಯು, ಜಲ ಭೂಮಿಗಳು ಕೆಡುವುದಕ್ಕೆ 
ರೋಗಕಾರಕವಾಗುವ್ರದಕ್ಕೆ ಜನತೆಯ, ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಅಧರ್ಮವೇ ಕಾರಣ. 
ಅವರ ಅಧರ್ನುಸ್ರನೃತ್ತಿ, ಗೆ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಸರಾಢ ಎಂದರೆ ನಿಪೇಕದ ವಿರುದ್ಧ 
ನಡೆದುಕೊಳ್ಳು ವನೇ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


| ಗ್ರಹನಕ್ಟತ್ರಗಳೆ ಪ್ರಭಾನ 

pe ಇದುವರೆಗೆ. ಜನನದೋಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ರೋಗಗಳ 
| "ಉತ್ಪತ್ತಿ ಗೆ ಮಾನನರ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಮುದಾಯಿಕ ಅಧರ್ಮೆವೂ 
2 


೧೭೦ ಓಸ್ಪಜೀನನ 
. ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಅಧರ್ಮವೂ ಹೇಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಲ್ಲದೆಂಬುದನ್ನು ವಿವೇಚಿಸ 
ಯಿತು. 
ಈಗ ಗ್ರಹ ನಕ್ಷತ್ರಗಳು ಕೂಡ ಜನಪದೋಧ್ವ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ 
ಹೇಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನು ನೋಡೋಣ. ಈ ವಿಷ ಕೋಪರ್ನಿ 
ಫೆಸ್‌, ನ್ಯೂಟನ್‌ ಮೊದಲಾದ "ನಾಶ್ಚಿ ಮಾತ್ಯ ಖಗೋಲಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞ ರಿಂದ 
ಪ್ರಸ್ಲಾಸಿಸಲ ಪಡುವುದಕ್ಕಿಂತ ಸಾವಿರಾರು ಗಳ ಮುಂಚೆಯೇ ಆಯು 
ರ್ವೇದದ ಗ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿವಾದಿಸಲ್ಪ ಟ್ಟಿದೆ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ ಆತ್ರೇಯ 
ಖಷಿಗಳು ಚರಕಸಂ ಹತೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳುತ್ತಾ, ಕೆ 
"ನಕ್ಷತ್ರಗ್ರ ಹಚಂದ್ರಸೂರ್ಯಾನಿಲಾನಲಾನಾಂ ದಿಶಾಂ ಚ: 
ಪ್ರಕ ಜಾ ಚುತುನೈ ಕಾರಿಕಾ ಭಾವಾ? ಎಂದಕೆ ಗೃಹ. 
ನಕ್ಷತ್ರಗಳ, ಗಾಳಿ ಬೆಂಕಿಗಳ ದಿಕ್ಷು ಗಳ, ಖುತುಗಳ ನೈಸರ್ಗಿಕ (ಪ್ರಕತಿ) | 
ಸ್ವಭಾವವು ನಷ್ಟವಾಗಿ ವಿಕೃ ತಿಗೊಂಡಾಗ "ನ ಯಥಾನತ್‌ ರಸನೀರ್ಯ 
ನಿಪಾಕ ಪ ಪ ್ರಭಾನಂ ಓಷಧೀನಾಂ ಪ್ರತಿನಿಧಾಸ್ಯತಿ' ಎಂದರೆ ಔಷಧಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಕೈಸರ್ಗಿಕವಾದ್ಯ(ಸ್ವಾಸ ಸ್ಪೃದಾಯಕವಾದ ರಸ್ಕ ವೀರ್ಯೆ, ನಿಪಾಕ, ಪ್ರಭಾವ 
ಗಳು ಇಲ್ಲದಂತಾಗುತ್ತ ವೆ. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಔನಧಿಗಳಂತೆಯೇ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ 
ರಸ್ತ ನೀರ್ಯೆಗಳೂ "ಎಳ್ಳ ತವಾಗುತ್ತವೆ. ತತ ss ಅವನ್ನು ಸೇನಿ 
ಸುವ ಜನಸಮುದಾಯ ಒಮ್ಮೆ ನೇ ತ ತ ಸೈ ರೂಸದ ನಿಕಾರಗಳಿಗೆ 
(ರೋಗ) ತುತ್ತಾಗಬಹುದು. 
ಆಯುರ್ವೇದದ ಈ ಅಭಿಪಾ ್ರ್ರಾಯವನ್ನು ನಿಜಾ ಸ್ಹನಭಕ್ತ ರು ಮೊದ 
ಮೊದಲು ಕುರುಡುನಂಬಿಕೆಗಳೆಂದು ಬೀಗಳೆಯುತ್ತಿ ದ್ದ ರ ಆದರೆ ನಿಜ್ಞಾ ನಷ್ಟ 
ವಿಕಾಸಹೊಂದುತ್ತ ನಡೆದಂತೆ ಗ ಗ್ರಹನಕ್ಷತ್ರ ಗಳಲ್ಲಿಯ” ಭೌತಿಕ ಸಿ ಸ್ಥಿತ್ಯಂತರ, 
ಘಟನೆಗಳಿಂದ ಸ ಸೃಥ್ವಿಯ ಮೇಲೆ, ಸಾಗರದ ಮೇಲೆ ಭೀಕರವಾದ ಬಿರುಗಾಳಿ, 
ಬ ಚಳಿ, ಭೂಕಪ್ರ ಜ್ವಾಲಾಮುಖಿ, ಭರತಿ-ಇಳಿತಗಳು ಸಂಭವಿಸುವುದು 
ಸ್ಟವಾಗಿ ವಿಜ್ಞಾ ಇ ನಿಗಳಿಗೆ `ಸೋಚರವಾಗುತ್ತಿ. ದೆ. ಅದರಿಂದ ಆಯುರ್ವೇ 
ಸ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯಗಳ ಸತ್ತ ತೆಯನ್ನು ಅವರು. ಒಪ್ಪಲೇಬೇಕಾಗಿದೆ. - 
ಎಂದರೆ ಗ್ರಹನಕ್ಷತ್ರಗಳೆ ವಾತಾವರಣ ಮತ್ತು ಭೌತಿಕ ಸ್ಥಿತ್ಯ ಸಂತರ 


ಜನೆಪದೋಧಂಸಕ ರೋಗಗಳು. ೧೭೧ 


ಗಳಿಂದ ಭೂಮಿ, ವಾಯು, ಜಲ ದೇಶ, ಕಾಲಗಳ (ಯತು) ಮೇಲೆ ದುಷ್ಪರಿ 


ಣಾಮವಾಗುವುದು. ಅಂತಹ ದುರ್ವಾಯು, ಜಲಾದಿಗಳ ಸಂಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುವ 
ವಿಸ್ತಾರವಾದ ಜನಪದವು ರೋಗಿಷ ,ವಾಗುವ್ರದೆಂದಂತಾಯಿತು. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಜನಪದೋಧ್ವ ಸಕ ಕೋಗಗಳಿಗೆ ಬಲಿಬೀಳಬಾರದೆಂದು 
ಬಯಸುವನರು ಆ ಜಲ, ಜ್ಯ. ದೇಶ, ಕಾಲಗಳ ಪ್ರ ಕೃ ತ-ನಿಕೃ ತಗುಣ 
ಗಳನ್ನು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳೆ ಬೇಕು. ಅವುಗಳ ವಿಕೃತ ಗುಣಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು 
ತನುಮನಗಳನ್ನು ಸಮರ್ಥಗೊಳಿಸುವ ಕ್ರಮಗಳನ್ನೂ ಅರಿತುಕೊಳ್ಳಿ ಬೇಕು. 


ಜಲನಿಚಾರ : ಜನಸದಗಳಿಗೆ ನೀರು, ಕೆರೆ, ಸರೋವರ, ನದಿ, ರುರಿ, 
ಬಾವಿಗಳಿಂದ ಲಭಿಸುವುದು. ಅಂತಹ ಜಲಾಶಯೆಗಳ ಅನುಕೂಲಕೆಯು ಇಲ್ಲ 
ದಿರುವ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿ, ಅವೆ ಇರುವ ದೂರದ ಸ್ಥಾನಗಳಿಂದ ನಲ್ಲಿಗಳ ಮೂಲಕ 
ಇಲ್ಲವೆ ಕಾಲುವೆಗಳ ಮೂಲಕ ನೀರನ್ನು ಸಾಗಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಹಾಗೆ 
ಮಾಡುವಾಗ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಆ ನೀರು ಮಲಿನಗೊಳ್ಳ ದಂತೆ ಬಿಗುವಾದ ಏರ್ಪಾಡು 
ಮಾಡಬೇಕು. ಜಲಾಶಯಗಳನ್ನು ನಿ ನ, ಅವನ್ನು ಕೆಡಿಸುವ 
ವರನ್ನು ನಿಯೆಂತ್ರಿಸುವ ಅಸ್ಪ ಲತೆ ವ್ಯ ವಸ್ಥೆ ಯಿರಬೇಕು. ಈ ನಿಚಾರಗಳನ್ನು 
ಈ ಲೇಖನಮಾಕೆಯಲ್ಲಿ Fp ಯಕ್ತಿ ಸ್ಯ ಮತ್ತು ಗಾ ಿಮಾದಿಗಳ ಆರೋಗ್ಯ 
ವಿಷಯಕ ಅಧ್ಯಾಯಗಳಲ್ಲಿ ಗ ನೇ RCN. 


ಜಲದುಗ್ಟಿಗೆ ಕಾರಣ : ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳು, ವಿಷಸರ್ಪಾದಿಗಳ ಮಲ 
ಮೂತ್ರಾದಿಗಳು, "ವಾಜ್‌ ಮಲಮೂತ್ರ ಶರೀರಗಳು, . ಹುಲ್ಲು-ಹಾವಸೆ 
(ಪಾಚಿ), ಎಲೆಗಳು ಬಿದ್ದು ಕೆೊಳೆಯುವುದಂ4ದಲೂ ಸೂರ್ಯಚತದ್ರಾದಿಗಳ 


p ಸಂಪರ್ಕನಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದಲೂ ನೀರು ಕೆಟ್ಟು ಸಾ ಸಫಾ? 


ER 
ಅಯೋಗ್ಯವಾಗುನ್ರೆದು. ನೊರೆಯುಳ್ಳೆ ನೀರೂ ಗ ನಿಂದ್ಯೃವಾದುದು. 


ದುಷ್ಟಜಲ ಲಕ್ಷಣ 


ಕಟ್ಟ ನೀರಿನ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಸ ವೈಯಕ್ತಿ ಕ ಆಹಾರ, ಪಾನೀಯಗಳ 
ವಿಭಾಗದಲ್ಲಿ ವಿನರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಜಾ ಸಸೋದ್ಪ ೦ಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾ ಮಿಕ) 


'' ಕೋಗಗಳ ನಿರೋಧದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ RHI, 


| 


೧೭೨ 


ಅಭಿವೃಷ್ಠ ಸ್ವಂ ವಿವರ್ಣಂ ಕಲುಷಂ ಸೂ ಶಿ ಲಫೆಃನಿಲಂ! 
ವಿರಸರಿ ಒಳಗೂ 'ತಪ್ತಂ ದಂತಗ್ರಾ ಹ ತಿ ಶ್ರ ತ್ಯ ತ ತೆ॥ 


ಎಂದರೆ ಮಳೆ ಬಿದ್ದು ಬಣ್ಣ ಗೆಟ್ಟು ದೂ ರಾಡಿಯೂ ಆಗಿರುವ, ದಪ್ಪ sd 


ನೊರೆಯುಳ್ಳ ದ್ಹೂ, 'ರುಚಿಯಲ್ಲದುದೂ, ನಾತವೃಳ್ಳ ದ್ಹೂ, ಬೆಂಕಿಯ ಸ ಸ ಸ್ಪರ್ಶ 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದ ಕೊ ಬೆಚ 1 ನ ಗಾಗಿರುವುದೂ, ಅತಿ ತಣ್ಣ ಗಿದ್ದು ಹಬ್ಬಗಳನ್ನು ಜಾಸು 


ವಂತಹುದೂ, ಆಗಿರುವ ನೀರು ದೂಸಿತವಾಗಿದ್ದು ಪಾನಯೋಗ್ಯವಲ್ಲವೆಂದು. 


ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಎಂದು ಅಸಾ ಫಂಗಸಂಗ ಗ್ರಹಕಾರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅದೇ 


ಭಾವವನ್ನು ಚರಾಭಾಯ "ಅತ ೦ತೆ ವಿಕೃತ ಗಂಧವರ್ಣ ರಸ 
ಸ್ಪರ್ಶವತ್‌ ಕ್ಲೇದಬಹುಲಂ....... ಓಡ ನಿಹಂಗಮುಪಕ್ಷೀಜಂ' 
ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ. ಅದರಲ್ಲಿ ಮಾನುಗಳಿರದ ಪಕ್ಷಿಗಳಿಗೆ ಬೇಡವಾದ, ನಿಚಿತ, ತ್ರ 
(ಅನೈಸರ್ಗಿಕ) ಬಣ್ಣ, ರುಚಿ, ವಾಸನೆಗಳುಳ್ಳ ಜಿಡುಳ್ಳ ಎಂಬ ಲಕ್ಷಣಗಳು : 


ದುಷ್ಟ ಜಲದ ವಿಶೇಷ "ಲಕ್ಷಣಗಳಾಗಿವೆ. 


ಕಬ ನೀರಿನ ಸ್ಲಾನಸಾನಜನ್ಯ ರೋಗಗಳು : 


ಶೃಯಹಥುಂ ಪಾಂಡುಕೋಗಂ ಚ ತ್ರ ಗೊ ನಿ (ಸಮವನಿಫಾಕಿತಾಂ। 
ಶ್ಚ ಸಕಾಸ ಪ ಪ್ರತಿಶ್ಶಾ ಯ ಶೂಲಗುಲೊ ೀದರಾಣಿ ಚ॥ 


ಎಂದರೆ ಬಾವ್ರ, ರಕ ಕೆ ಕ್ಷಯ, ಚರ್ಮರೋಗ, ಅಜೀರ್ಣ, : ಉಬ್ಬಸ, ಕೆಮ್ಮು, ' 
ನೆಗಡಿ, ಹೊಟಿ ಕಿನೋವ್ರ ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಗಂಟು ಮುಂತಾದ ಕಾಯಿತೆಗಳು ; 


ಕಟ್ಟ ನೀರಿನ ಉಸಯೋಗದಿಂದ ಹಬ್ಬಿ ಕೊಳು )ಿವುವು ಎಂದು ಸ ಶ್ರುತಾ 


ಜು ಹೇಳುತ್ತಾ ee 


ಅಲ್ಲದೆ ಅತಿಯಾದ ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಮೈ. ಭಾರ, ಜ್ವರ, ಮೈ. ನನೆ 


ಗಂಡಮಾಲಾ, ಅತಿ ಸಾರ, ಆಂತ್ರಿಕ ಜ್ವರ (ಟೈಫಾಯ್‌ ಇ) ನಿಷೂಚಿಕಾ 


(ಕಾಲರಾ), ಜಂತುಗಳ್ಳು ಅಕೇಲುಕೋಸ, ನಾರುಹುಣ್ಣು ಮುಂತಾದ ' 


ರೋಗಗಳು ಕೂಡ ಕೆಟ್ಟ ನೀರಿನಿಂದ ಹುಟ್ಟಿ ಜನನನೋಧ್ವ ಸಕ ರೂಸನನ್ನು 
ತಾಳಬಹುದು. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಜನಪದೋಧ್ವ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟ ಬಾರದಾದಕಿ ' 


ly As 


Py 
% 


ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ಕೋಗಗಳು | ೧೬೩ 


ಹರಡಬಾರದಾದರೆ ದುಷ್ಟ ಜಲವನ್ನು ಕುಡಿಯದಂತೆ ಜನರಲ್ಲಿ ತಿಳಿವಳಿಕೆ 


ಹುಟ್ಟಿಸಬೇಕು. ಅನಿವಾರ್ಯವಾದಾಗ ದುಷ್ಪಜಲವನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಿ ಪಾನ 
ಯೋಗ್ಯವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದರ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯನ್ನೂ ಜನಸದ 
ದೆಲ್ಲಿ ಸಸರಿಸಬೇಕು. 


ಒಂದುವೇಳೆ ಅಜ್ಞಾತವಾಗಿ ಇಲ್ಲವೆ ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿ ಕೆಟ್ಟ ನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿದುಬಿಟ್ಟಿದ್ದರೆ ಇಲ್ಲವೆ ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಹೋಗಿಬಿಟ್ಟಿದ್ದರೆ ಅಲಕ್ಷಿಸದೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಬೇಗ ಲಂಘನಾದಿ ಶರೀರಶುದ್ದೀಕರಣದ ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತ 
ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ಶುದ್ಧಜಲ ಲಕ್ಷಣ : ಶುದ್ಧವಾಗಿರುವ ನೀರು ಅತಿಸೂಕ್ಷ್ಮಸ್ರಮಾಣ 


ದಲ್ಲಿ ಒಗರುಳ್ಳೆ ಸಿಹಿ-ರುಚಿಯುಳ್ಳೆದ್ದು, ಸಾಂದ್ರ(ದಪ್ಪ)ವಲ್ಲದ್ದು, ಹೆಗುರಾ 


ದುದು, ರೂಕ್ಷ (ಎಂದರೆ ಚರ್ಮವನ್ನು ಒಣಗಿಸುವ) ಗುಣವಿಲ್ಲದುದು 
ಆಗಿರುವುದೆಂದು ಚರಕಸಂಹಿತೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ಈಷತ್‌ ಕಷಾಯ ಮಧುರಂ ಸುಸೂಕ್ಷ ರಿ ವಿಶದಂ ಲಘ! 
ಆರೂಕ್ಷಮನಭಿಸ್ಯಂದಿ ಸರ್ವಂ ಪಾನೀಯನುತ್ತ ಮಂ॥ (ಚರಕ) 


ಶುದ್ಧ ಜಲವು ಯಾವ ವಾಸನೆಯೂ ಇಲ್ಲದುದೂ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಯಾನ 
ರಸವೂ (ರುಚಿ) ಇಲ್ಲದುದೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ನೀರಡಿಕೆಯನ್ನು ತಣಿಸು 
ವಂತೆಹುದೂ ವಸ್ತ್ರ-ಪಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಜೊಕ್ತಟಗೊಳಿಸುವಂತಹದೂ ಪಾರ 
ದರ್ಶಕವಾದುದೂ ಆಗಿರುವುದೆಂದೂ ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 

ಶುದ್ಧ ಜಲದೆ ಗುಣಗಳು : ಫಿರ್ಮಲವಾದ ನೀರು ಸ್ವಾದಿಷ್ಟವೂ, 
ಆರೋಗ್ಯ ಪುಸ್ಟಿಹಾಯಕವೂ, ಶ್ರಮಸಹನ ಶಕ್ತಿದಾಯಕವೂ, ದಣಿವನ್ನು 
ಕಳೆಯುವಂತಹದೂ, ಮನವನ್ನು ಶಾಂತಗೊಳಿಸುವಂತಹದೂ, ಉತ್ಸಾಹ 
ದಾಯಕವೂ ಆಗಿರುವುದೆಂದು ಆಯುರ್ವೆದವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ಪಾನೀಯಮನಿರ್ದೇಶ್ಯ ರಸಂ ಅನ್ಫುತಂ ಜೀನನಂ ತರ್ಪಣಂ ಧಾಲೆಣನಾಶಾ ಸ! 
ಜನನಂ ಶ್ರನುಘ್ಳಂ ಕ್ಲಮಹಿಪಾಸಾಮದ ಮೂರ್ಛಾದಾಹ ಪ್ರಶನುನಂ॥ 


ಎಂದು ಅದೇ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ವ್ಯಕ್ತ ಪಡಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


೯೭೪ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಆಇ 


ಮನೆಯಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಉಪಯೋಗ 


ನೈಯಕ್ತಕ: ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ನೀರನ್ನು ಎರಡು ವಿಧದಲ್ಲಿ ಬಳಸುವರು: 
(೧) ಬಾಹ್ಯೋನಯೋಗ ಎಂದಕ ಸ್ನಾನ ಮತ್ತು ಬಟ್ಟೆ ಬರೆಗಳನ್ನು 
ತೊಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ, (೨) ಆಭ್ಯಂತರ ಉಸಯೋಗ ಎಂದರೆ ಆಹಾರನಸ್ತು ಗಳಲ್ಲಿ 
ಬೆರಸುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಕುಡಿಯಲಿಕ್ಕೆ. 


ಗೃಹಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ; ಮನೆಗೆಲಸಗಳಲ್ಲಿ ಪಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯಲು 
ಬೇರೆ ಉಪಕರಣಗಳನ್ನೂ ಮನೆಯನ್ನೂ ಸ್ನಾನಗೃ ಹ'ಶೌಚಕೂನಗಳನ್ನೂ 
ತೊಳೆಯಲು ಮತ್ತು ಮೇಲಿನವುಗಳು ತೊಳೆಯಲ್ಪಟ್ಟಮೇಶೆ ಆ ಕೊಳೆಯು 
ಚೊಕ್ಕಟವಾಗಿ ಚರಂಡಿಗಳ ಮೂಲಕ ದೂರ ಹರಿದುಹೋಗುವಾತೆ ಮಾಡಲು 


ಸಾಕಷ್ಟು ನೀರು ಬೇಕಾಗುವುದು. 


ಸ್ಪಾನಗೃಹಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸಲು, ನಿದ್ಯುತ್‌ಶಕಿ ಯನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಲು ಮುಂತಾದ 
ಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ ನಿಸ್ರಲನಾದ ನೀರಿನ ಪೂರೈಕೆ ಬೇಕಾಗುವುದು. 


ನಿರ್ಮಲೀಕರಣದಲ್ಲ ಮಹತ್ವ : ಮೇಲೆ ಬಕೆದ ಸ್ನಾನ ಪಾನ, 
ಧಾವನಗಳಿಗೆ ನೀರು ಅದ್ಭುತವಾದ ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. ಪರಮಾತ್ಮನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ 
ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ, ಎಲ್ಲ ವಸ್ತು ಗಳನ್ನೂ ಕರಗಿಸಬಲ್ಲ ಶಕ್ತಿಯು ನೀರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಇದೆ. 
ಹಾಗೆ ಕರಗಿಸಲು ಆನಶ್ಯಕವಾಗುವ ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣ ಮತ್ತು: ಸನುಯಾ 
ನಧಿಯ್ಕು ಕರಗಿಸಲ್ಪಡುನ ವಸ್ತುನಿನ ಘಟಕ, ಗುಣ ಮತ್ತು ಗಾತ್ರವನ್ನನಲಂಬಿ 
ಸಿರುತ್ತದೆ. ಕೋಟ್ಯವಧಿ ನಸ್ತುಗಳಿಂದ ಇರುವ ಸಮುದ್ರದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮಾನನ 
ನಿಗೆ ತಿಳಿದಿರುವ. ಕಠಿನತನ ನಸ್ತುಗಳೆಲ್ಲ ಕರಗಿರುವುದು ಅದಕ್ಕೆ ಸಾಕ್ಷಿ 


ಯಾಗಿದೆ. 


ಜನಪದೋಧಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ೧೭೫ 


ಶುದ್ಧ ನೀರೇ ಬೇಕು : ತೊಳೆಯಬೇಕಾದುದು, ನಮ್ಮ ಶರೀರವೇ 
ಆಗಿರಲಿ ಶೌಚಕೂಸವೇ ಆಗಿರಲಿ, ಅದಕ್ಕೆ ಬಳಸುವ ನೀರು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರಖೇ 
ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಮಲಿನವಾದ ನೀರು ಕೊಳೆಗಳನ್ನು ಕರಗಿಸಲು ಇಲ್ಲವೇ 


ನಿವಾರಿಸಲು. ಸಮರ್ಥವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಕೊಳೆನೀರನ್ನು ಮೈತೊಳೆಯಲು 


ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೂ ಅದರ ಕೊಳೆ, ವಿಷಾಂಶಗಳು ಚರ್ಮರಂಧ್ರಗಳ ಮೂಲಕ 
ಶರೀರದ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಕ್ಕು. ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸಬಹುದು. 
ಕೊಳೆನೀರಲ್ಲಿ ಒಗೆದ ಬಟ್ಟೆಗಳು ಒಣಗಿದ ಬಳಿಕವೂ ಅವು ಅಂಟಿಸಿಕೊಂಡ 


ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಹೊಲಸು ಮೈಗೆ ತಗುಲಿ ರೋಗೋತ್ಸತ್ತಿಯಾಗಬಹುದು. :. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರ, ಪಾನೀಯಗಳಿಗೆ ಉಸಯೋಗಿಸುವಷ್ಟೇ ಸರಿಶುದ್ಧ 
ವಾದ ನೀರನ್ನೇ ಬಾಹ್ಯೋಪಯೋಗಗಳಿಗೂ ಬಳಸುವುದು ಅತ್ಯವಶ್ಯವೆಂಬು 
ದನ್ನು ಅಲಕ್ಷ್ಯೀಿಸಲಾಗದು. ತ 


ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದಂತೆ : ಗ್ರಾಮ, ನಗರಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ವೈಯಕ್ತಿ ಕ ಮತ್ತು 
ಸಾರ್ವಜನಿಕ ನೀರಿನ ಬಳಕೆಯು ಆರೋಗ್ಯಸಾಧಕವಾಗಬೇಕಾದರೆ ನೀರಿನ 
ಪೂರೈಕೆ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಇರುವಂತೆ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ಏರ್ಪಾಡುಮಾಡಬೇಕು. 
ಅಂತೆಹೆ ನೀರು ತಕ್ಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಲಭ್ಯವಾಗದಿರುವ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ಜನಸದೋಧ್ವೆಂಸಕೆ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ರೋಗಗಳು ಉಗ್ರವಾದ ದಾಳಿಮಾಡು 


'ವವಲ್ಲದೆ ಹೆಚ್ಚು ಮಾನವರನ್ನು ಬಲಿತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವನೆಂದು ಸರಿಶೀಲನೆಗಳಿಂದ 


ನದ ವಾಗಿದೆ. 
ಎ 


ಆದ್ದರಿಂದ ಜನಸದೋಧ್ವ ಸಂಕ ರೋಗಗಳ ಪ್ರತೀಕಾರ ಪ್ರಯತ್ನಗಳಲ್ಲಿ 
ಶುದ್ಧ ಜಲದ ಸಮೃದ್ಧ ವಾದ ಪೂರೈಕೆ, ಶುದ್ಧ ಜಲವನ್ನೇ ಬಾಹ್ಯಾಭ್ಯಂತರ 
ಉಪಯೋಗಕ್ಕಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕೆಂಬ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಮತ್ತು ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಗಳಿಗೆ ಪ್ರಾಮು 
ಖ್ಯತೆಯಿದೆ. ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಶತಮಾನಗಳಿಂದ ನೆಲೆಗೊಂಡಿರುವ, 
ನೀರನ್ನು ಕೆಡಿಸುವ ರೂಢಿಗಳು ಮತ್ತು ಕೆಟ್ಟ ನೀರನ್ನು ಬಳಸುವ ರೂಢಿಗಳು 
ನಿರ್ಮೂಲವಾಗದೆ ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಇಲ್ಲ 
ದಂತಾಗಲಾರವು. 


ಟ್‌ 
೧೭೬ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವಶ್ಚೆ 


ಜನಪದೋಧ್ರಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ರೋಗಗಳನು 


್ರಿ ನಿರೋಧಿಸುವ 


ಪ್ರಯತ್ನ ದಲ್ಲಿ ಶುದ್ಧ ನೀರಿಗೆ ಇರುವ ಮಹತ್ವವನ್ನು ಇದುವರೆಗೆ ವಿವರಿಸ ' 
ಲಾಯಿತು. ಜನಪದೋಧ್ವ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ಹರಡುವ್ರದರಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯೂ ' 


ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರವನ್ನು ನಹಿಸುವುದೆಬುದು ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ 


ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ ತಿಳಿದಿತ್ತು. ಅಲ್ಲಡೆ ವಾಯುವು ಲೋಕದಲ್ಲಿಯೂ (ಬಾಹ್ಯ ' 


ಜಗತ್ತಿ ನಲ್ಲಿಯೂ) ಪುರುಷನಲಿಯೂ ( ತನು-ಮನಗಳಲ್ಲಿಯೂ) ಜೀವನದ 
ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಎಂತಹ ಮಹತ್ವದ ಪಾತ್ರವಹಿಸುವುಡೈಬುದೂ ತಿಳಿದಿತ್ತು. 


ವಾಯುವಿನಿಂದ ಪ್ರಾಣಧಾರಣ: ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯ, ಸತ್ವ, ಆತ್ಮಗಳ 


ಸಂಯೋಗನೇ (ಸಾಮರಸ್ಯಪೂರ್ಣವಾದ ಹೊಂದಾಣಿಕೆ) ಜೀವಿತಕ್ಕೆ 
(ಪ್ರಾ ಣಧಾರಣ) ಮೂಲನೆಂಬುದ್ದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಸಿದ್ಧಾಂತವಾಗಿದೆ. 
'ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ಪ್ವಾತ್ಮಸಂಜೋಗೋ ಧಾರಿ ಜೀನಿತಮ್‌ ಎದು 
ವಾಗ್ಸ ಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ. | 

ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯಸತ್ತ ಗಳನ್ನು ಆತ್ಮ ದೊಡನೆ ಸಂಯೋಗಗೊಳಿಸುವುದೀ 
“ಪ್ರಾಣ'ವಾಗಿದೆ. "ಪ್ರಾಣಾಃ ಸ್ರಾಣಭೃತಾಂ' ಎಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು 
ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಪ್ರಾಣದ್ರವ್ಯವು ಶುದ್ಧ ಸ್ವ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಲಭಿಸುನುದರಿಂದಲೇ ಶರೀರಧಾತುಗಳು ಆಹಾರದಲ್ಲಿಯ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಳನ್ನು 
ಅರಗಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬಲ್ಬನ್ಪ; ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ತಮ ಅನುಭನಗಳನು ಮನಸ್ಸಿಗೆ 


ಬ್ರ ೩ 
ತಲ್ರಿ ಸಬಲ್ಲಪ್ಪ; ಮತ್ತು ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯೆಸತ್ವ ಗಳು ಆತ್ಮದೊಡನೆ ಸಮರಸವಾಗ 
ಬಲ್ಲವು. 


ಅಂತಹ ಪ್ರಾಣವು ನನುಗೆ ವಾಯುನಿನಿ: ದಲೇ ದೊರಕುವುದು. 
ಹಾಗೆಯೇ ಶರೀರಾಂತರ್ಗತ ವಾಯುನಿನ ಪ್ರೇರಣೆಯಿಂದಲೇ ಸ್ರೋತೆಸ್ಸು ಗಳ 
ಸ್ರಸರಣಾಕುಂಚನಾದಿ ಕರ್ತವ್ಯಗಳು ಸಮರ್ನಕವಾಗಿ ನೆರನೇರುನುವು; ಹಾಗೆ 
ಕರ್ತವ್ಯಗಳು ನೆರವೇರದಿದ್ದ ರೆ ಸ್ರಾಣಧಾರಣಕ್ಕೆ ಅಸಾಯವುಟಾಗುವುದು. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಬಾಹ್ಯಾಭ್ಯಂತರ ನಾಯುವೇ ಪ್ರಾಣಧಾರಣಕ್ಕೆ ಆಧಾರವಾಗಿದೆ. 
ಈ ನಿಚಾರನನ್ನೆ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರ ಈ ಸೂತ್ರವು ರಮ್ಯವಾಗಿ ನರ್ಣಿಸುತ್ತ ದೆ; 


ಕ 


3 


Lo 


ಜನಪಡೋಧ್ಯಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ೧೭೭ 


ವಾಯುಃ ತಂತ್ರ ಯಂತ ತ್ರಧರಃ ಪ್ರ ವರ್ತಕಃ। 
ಚೇಷ್ಟಾ ನಾಂ ನಭ ಪ್ರ ಜೇತಾ ಚ ಮನಸಃ! 
ಸರ್ನಸಿಂದಿ ಯಾಣಾಂ ಉತ್ಕೋಜಕ॥ ಸರ್ವಶರೀರ ಧಾತುವ್ಕೂ ಹಕರಃ। 
ಪ ವರ್ತಕೋವಾಚಃ ಹರ್ಷೋ ತ್ಪಾ ಹೆಯೋಯ್ಯೋನಿಃ! 
ಸಮೀಕರಣೋ ಅಗ್ಗೆ 8 ಕ್ಷೇಪ್ಟು ಹಟಿರ್ಮಲಾನಾರ ಸ್ಕೂ ಲಾಣು 
ಸ್ಫೊ (ತಸಾಂ ಭೇತ್ತಾ! 


ಕರ್ತಾ ಗರ್ಭಾಕೃ ತೀನಾಂಗ 


ವಾಯುವಿನ ಆ ಅದ್ಭುತ ಶಕ್ತಿ ಯನ್ನರಿತೇ ಪುರಾತನ ಭಾರತೀಯ 
ಯೋಗಿಗಳು ಆ ವಾಯುವು ದುಷ್ಟ ವಾಗಿದ್ದ ರೆ ಶುದ್ದಿ ಕರಿಸುನ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಕರ್ತವ್ಯಸರವನ್ನಾ, ಗಿ ನ ಷಾ ್ರಣಥಿಯಂತ್ರ ಣ' (ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾಮ) ನಿಸ್ತಾ ರವಾದ ಶಾಸ್ತ್ರ ನನ್ನೆ ತ ಸದು ಈಗ ಜಗತ್ತ ಸಿದ್ಧ 
ವಾಗಿದೆ. ಆ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರ ಪ್ರತ್ಯ್ಯ dl ಲೇಖನಮಾಲೆಯ ಅಗತ ವಿತ 
ಸದ್ಯಕ್ಕೆ ಜನಪದೋದ್ಧ ಂಸೆ ಸಕ ಗಗ ಕಾರಣವಾಗುವಂತೆ ಯಡ 
ಹೇಗಾಗುವುದೆಂಬುದನ್ನಷ್ಟೇ ಇಲ್ಲಿ ನಿವರಿಸುವೆವ್ರ. 


| ವಾಯುದುಸ್ಟಿ ಕಾರಣ 


ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾ ರೆ 


ಧೂಮೇ%ನಿಳೇ ವಾ ವಿಷಸಂಪ್ರಯುಕ್ತೇ! 
ಖಗಾಃ ಶ್ರಮಾರ್ತಾಃ ಪ್ರಪತಂತಿ ಭೂಮೌ! 
ಕಾಸಪ ರ್ರತಿಶ್ಯಾಯ ಶಿರೋರುಜಶ್ಚ! 

ಭನೆಂತಿ ತೀವ್ರಾ ಸಯನಾಮಯಾಶ್ಚ ॥ 


ಎಂದರೆ ಯಾವುದೊಂದು. ಕಾರಣದಿಂದ (ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿನ ಗ್ರಹ ಗೋಲ 

ನಕ್ಷತ್ರಗಳ ಇಲ್ಲವೆ ಬುತುಗಳ ದುಷ ತ್ರ ರಿಣಾಮದಿಂದ) ಮೊದಲು ವ 

ನಿಷಭರಿತವಾಗುವುದು. ಅಂತಹ ನಿಷಭರಿತ ವಾಯುವು ಯಾವ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ 

ಬೀಸುವೆದೋ ಅಲ್ಲಿಯೆ ಸಕ್ತಿ, ಕೀಟಾದಿಗಳು ನೆಲದಲ್ಲಿ ಸತ್ತು ಬಿದ್ದು ಕೊಳೆತು 

ವಾಯುವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಕಡಿಸುವುವು ಅದರಿಂದ ಕೆಮ್ಮು “[ನಾಯಿಕನ್ಮು )» 

ಕೆಟ್ಟ ನೆಗಡಿ (ಫೂ ಇತ್ಯಾದಿ), ಶಿಠೋರೋಗ (ಮೂರ್ಛಾ, ಸಕ್ಸಾಘಾತಾದಿ 
23 


೧೭೮ ಸ್ವಸ ಜೀನ: 


ಗಳು), ಕಣ್ಣಿನ ರೋಗಗಳು ಭೀಕರ ಸ್ವರೂಪದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ತೀವ್ರವಾಗಿ 
ಹರಡುವುವು. 


ಆಯುರ್ವೇದದ ಈ ವಾಯುದುಸ್ಟ್ರಿಯ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಆಧುನಿಕ! 
ಸರಿಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಬಹುದು: "ಯಾವುದೋ ಅಜ್ಞಾ ತೆ ಕಾರಣದಿಂದ 
ವಾಯುವು ವಿಷಸ್ಪ ರೂಪದ ರೋಗಾಣುಗಳಿಂದ ತುಂಬುವುದು. ಅಂತಹ 
ನಿಷಾಣುಭರಿತ ನಾಯುವ್ರ ಹರಡಿದರೆ ಲ ಪಕ್ಷಿ, ಕೀಟ, ಇಲ್ರಿ ಸೊಳ್ಳೆ, 
ಚಿಕ್ಕಾಡುಗಳು (ಚಿಗಟಿಸ ರೋಗಿಷ ವಾಗಿ ಸಾಯುನ್ರವ. ಅವುಗಳ ರೋಗ 
ವಿಷಾಣುಗಳು ವಾಯುವಿನ ಮೂಲಕ ಹರಡಿ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ (ಪ್ಲೆ (ಗ್‌, 
ಸಿಡುಬು, ಇನ್‌ಫ್ಲ್ಯ ಯರೂ, ಬಾಲಾರ್ಧಾಂಗ್ಯ ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು 
ಮುಂತಾದ) ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುವು.? 


ದುಷ ಹಿ ನೌಯು ಪರಿಣಾಮ 


ಹಿಂದಿನ ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯು ಕಡುವುದಕ್ಕೆ ಹೇಳಿದ ಕಾರಣಗಳನ್ನು 
ಹೀಗೆ ಸಂಕ್ಷೇನಿಸಬಹುದು: (ಅ) ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಸತ್ತು ಕೊಳೆಯುವುದರಿಂದ, 
(ಆ) ಗಾಳಿಯು ಚಲಿಸದೆ ಹೆಚ್ಚು ಸಮಯದವರೆಗೆ ಸ್ತ ಬ್ಲ ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ, 
(ಇ) ಬೇಕೆ ಪ್ರದೇಶಗಳಿಂದ ಕಟ್ಟ ಗಾಳಿ ಬರುವುದರಿಂದ, (ಈ) ಹೊಗೆ ಮತ್ತು 
ಖನಿಜ, ನಿಷಾದಿಗಳ ಸೂಕ್ಷ ಕಣಗಳು ಹರಡುವುತ ಮಾಡುವ ಕಾರ್ಪಾನೆ 
ಗಳಿಂದ, (ಉ) ನುಲಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನಾಲಯಗಳನ್ನು ಚೊಕ್ಸಟವಾಗಿ 


ಇಡದಿರುವುದರಿಂದ ವಾಯುವು ದೂಸಿತವಾಗಿ ಜನಪದೋಧ್ವ ಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾ 


ಮಿಕ) ರೋಗಗಳ ಹುಟ್ಟು ವಿಕಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುವು. 


ಕೆಬ್ಬಿ ಗಾಳಿಯ ಲಕ್ಷಣ : ರೋಗಕಾರಕ ಗುಣಗಳನ್ನು ಳ್ಳ ವಾಯುವು 


ಆಯಾ ಖುತುವಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಶೀತೋಷ್ಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರದೆ "ಹೀನ ಮಿಥ್ಯ, 
ಅತಿ? ರೀತೋಷ್ಣ ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದ್ದು, ಅತಿಮಂದವಾಗಿ ಚಲಿಸುವುಮ್ಮ 
ಅತಿಬಿರುಸಾಗಿ ಬೀಸುವುದು, ಅತಿಯಾದ ರೂಕ್ಷತ್ರೆ ದ್ರವತ್ತಿ ಶೀತಗಳುಳ್ಳು 
ದಾಗಿರುವುದ್ಳು ಘೋರ ಶಬ್ದ ಮಾಡುವುದು, ಸುಂಟರಗಾಳಿ ದುರ್ಗಂಧ 


ಜನಪದೋಧ್ಯ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೬೯ 


ಯುಕ ಕ್ಷ ವಾಗಿರುವುದು, ಉಸಿರು ಕಟ್ಟ ಸುನಂತಹನು, ತಲೆನೋವು ಬರಿಸು 
ಮು ವಂತಹದೂ ಆಗಿರುವುದು. 


ದುಷ್ಪವಾಯುಜನ್ಯ ವಿಕಾರಗಳು : ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ವಾಯುವು 
ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯ ಸತ್ತ ಗಳ ಸರ್ವಥಿರ್ವಾಹಕ ಶಕ್ತಿ ಯುಳ್ಳು ದಾಗಿರುವುದು. ಅದು 
ಕೆಟ್ಟು ಶರೀರ, ಇಂದ ಯ, ಸತ್ವಗಳ (ಮನಸ್ಸು) ಪ್ರ ಜೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ 
ಜಾ ಎಲ್ಲವುಗಳಲ್ಲಿಯೂ | ಸಲಕ್ಕೆ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
ಶರೀರಸ್ಥ ವಾಯುನು ಕೆಟ್ಟರೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಪ್ರಾ ದ್‌ ಬಡ. ಅಕ್ರಮ 
ಗೊಂಡರೆ ಬಲ, ಕಾಂತಿ, ತೊ ಆಯುಷ್ಯಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಇಂದ್ರಿಯ, 
ಮನಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿಯ ವಾಯುವು ಕೆಟ್ಟರೆ ಚಿತ್ತಭ್ರಾಂತಿಯಾಗುವುದು; ಇಂದ್ರಿಯ 
ಗಳು ಮಿಥ್ಯಾಜ್ಞಾ ನವನ್ನು ಕೊಡುವುವು; ಗರ್ಭವಿಕೈತಿಯುಂಟಾಗುವುದು; 
ಭಯ, ಶೋಕ, ಕ ದೈನ್ಯ ಅತಿಪ್ರಲಾಸ (ಬಡಬಡಿಕೆ) ಮುಂತಾದ 
ವಿಕಾರಗಳಾಗಬಹುದು. ಅದನ್ನೇ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 

ಶರೀರಂ ನಾನಾವಿಧೈರ್ಪಿಕಾರೈರುಪತಪತಿ। 

ಬಲನರ್ಣಸುಖಾಯುಷಾಮುಪಘಾತಾಯ ಮನೋ ವ್ಯಾಹರ್ನಯತಿ! 

ಸರ್ವೇಂದ್ರಿ ಯಾಣ್ಯಪ ಸೆಂತಿ ವಿನಿಹಂತಿ ಗರ್ಭಾನ್‌। 

ವಿಕೈತಿಮಾಪಾದಯತಿ ಅತಿಕಾಲಂ ಧಾರಯತಿ!। 

ಭಯ ಶೋಕ ಮೋಹ ದೈನ್ಯಾತಿಪ್ರಲಃಪಾನ್‌ ಜನಯತಿ। 

ಪ್ರಾಣಾಂಶ್ಲೋಸರುಣದ್ದಿ॥ (ಚ ಸೂ. ಅ. ೧೨) 


ಲೋಕಸ್ಥ (ಬಾಹ್ಯ ಜಗತಿ ತಿನ) ವಾಯು ಕೆಟ್ಟರೆ ನಿಶಿಷ್ಟ ಜ ರಗಳು, 
... ಮಸೂರಿಕಾ (ಸಿಡುಬು, ಮೆ ಲಿಬೇನೆ), ಹಯ, ಉರಃ ತತ ಜ್ವ ರ” (ನ್ಯೂಮೋ 
'4 ನಿಯಾ), ಗ್ರಂಥಿಕ ಸ ಸನ್ನಿ ಪಾತ (ಟ್ಯುಬೋಸಿಕ್‌ ಪ್ಲೇಗ್‌), ದುಷ್ಪ ಸ ಪ್ರತಿಶ್ಯಾಯ 
 (ಪ್ಲೊ) ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳು ಹರಡುನ್ರವು. 


ವಾಯುಶುದಿ ಕರಣ ; 


ಲಾಕ್ಸಾಹರಿದ್ರಾ ಶಿನಿಷಸಾಭಯಾಬ್ದ ಹರೇಣುಕೈ ಲಾದಲ ನಲ್ಲಕುಷ oI 
ಪ್ರಿಯೆಂಗುಕಾನ್‌ ಚಾಸ್ಯ ನಿಲ ನಿಧಾಯ des ಚಾಪಿನಿಶೋಧಯೇತ್‌॥ 
(ಸು,ಕ. ಆ, ೨ 


೧೪೦ ಸ.ಸಜೀವನ 
ಜೆ 


ಎಂದರೆ ಅರಗು, ಅರಿಸಿತ್ತ ಅತಿಬಜೆ, ಅಳಲೆಕಾಯಿ, ಭದ್ರಮುಸ್ಟಿ, ಹರೇಣು, 
ಏಲಕ್ಕಿ -ದಾಲಚಿನ್ಸ್ಟಿ, ಚಂಗಲಕೋಷ್ಟ, ಫ್ರಿಯೆಂಗುಗಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಚೂರ್ಣ 
ವನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ತಟ್ಟೆ ಗಳಲ್ಲಿಡುವ್ರದರಿಂದ ಗಾಳಿಯು, ವಾತಾವರಣವು 
ನಿಷವಿರಹಿತವಾಗುವುದೆಂದು ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆ ವಸ್ತು 
ಗಳನ್ನು ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಉದುರಿಸಿ ಧೂಪ ಹರಡುವುದರಿಂದ ಗಾಳಿಯೆಲ್ಲಿಯೆ 
ರೋಗಾಣುಗಳ ನಾಶವಾಗುವುದು. ಮೇಲಿನ ವಸ್ತುಗಳೆಲ್ಲದೆ ಬೇವು, ಹುಲಗಿಲ 
(ಹೊಂಗೆ), ಬಾಗೀಮರಗಳ ಚಕ್ಕೆ, ಎಲೆಗಳ ಧೂನವೂ ರೋಗಾಣುನಾಶಕ 
ಗುಣವ್ರೈಳ್ಳುದಾಗಿದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಕರ್ಪೂರ, ಡೇವದಾರು ಸಾಂಬ್ರಾಣಿ, 
ಗುಗ್ಗಳ, ಚಂದನ, ರಾಳ, ಅಗಿಲು, ಬಾವಿ, ಗಂಧಕ ಬಿಳಿಸಾಸಿವೆ ಇವುಗಳ 
ಧೂನವೂ ಉಸಯುಕ್ತವಾಗುವುದು. 


ಅಲ್ಲದೆ ವಾಯುವನ್ನು ಕೆಡಿಸುವ ಹೆಣ, ಕೊಳೆಯುವ ವಸ್ತು, ಜಲ 
ಗಳನ್ನು ದೂರ ಸಾಗಿಸುವದು ಇಲ್ಲವೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಸುಡುವ, ನಿರ್ನಿಷಗೊಳಿಸುವ 
ಕ್ರಮ ಕೈಗೊಳ್ಳುವದು, ಅಲ್ಲದೆ ಭಾರತೀಯ ಸಂಪ್ರದಾಯದಲ್ಲಿದ್ದ ಮತ್ತು ಈಗ 
ವಿಜ್ಞಾ ನ ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಂದ ಮನ್ನಣೆಸಡೆದ ಗೋಮಯದಿಂದ ಸಾರಿಸುವಿಕೆ, 
ಗೋಮಯಮಿಶ್ರ ನೀರಿನಿಂದ ಪ್ರದೇಶವನ್ನೆ ಲ್ಲ ಸಿಂಪಡಿಸುವುದು, ಗೋಮಯೆದ 
(ಆಕಳ ಸೆಗಣಿ) ಕುಳ್ಳುಗಳನ್ನು (ಬೆರಣಿ) ಸುಡುವುದು ಮುಂತಾದ ಕ್ರಮಗಳು 
ವಾಯುಶುದ್ದಿಗೆ ಸುಲಭವಾದ ಉಪಾಯಗಳಾಗಿವೆ. | 


ಭೂಮಿ 


ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ರೋಗಗಳ ನಿರೋಧ ಮತ್ತು 
: ನಿವಾರಣ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಭೂಮಿಯ ನಿಚಾರಕ್ಟೂ ಮಹತ್ವ ವಿಜೆ. ಎಂದರೆ 
ಮನುಷ್ಯರು ವಾಸಿಸುವ ನೆಲದ ಸ್ವರೂಪ, ಗುಣಗಳು ತನುಮನಗಳ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಪೊ"ಷಕನಾಗಿರಚೇಕು. 
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ಚತುರಸ್ರಾ ಯತಾಃ ಶ್ರುತಾಃ। 


` ಇ > ಇ ದ್‌ ಹ 
ವಾಸ್ತು ಅಕೃತ್ಯನಿಂದ್ಕು ಸಾ ಪಾಕ್‌ ಪ್ರತ್ಯಗಿ ಕೃಮುನ್ನತಾ॥ 


ಎಂದರೆ ವಾಸಿಸುವ ನೆಲವು ಚಚ ಕನಾಗಿಯೂ ದಕ್ಷಿಣ, ಪಶ್ಚಿಮ ದಿಕ್ತುಗಳಲ್ಲಿ 
ಉನ್ನ ತವಾಗಿಯೂ ಇರಬೇಕು. 

ಆ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ "ಹೆಯೇ ಭನೇಣು ವೀಣಾಬ್ದಿ ದುಂದುಭಿಧ್ದನಿ 
ಸಂಯುತಾ' ಎಂದಕೆ ಕುದುರೆ, ಆನೆ, ಕೊಳಲ್ಲು, ನೀಣೆ, ಸಮುದ್ರ, ನಗಾರಿ 
ಗಳ ಧ್ವನಿ ಕೇಳುತ್ತಿರಬೇಕು. ಶಬ್ದವು ವಿಶಿಷ್ಟ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಹೊರಟಾಗ 
ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಕವೂ ರೋಗನಾಶವೂ ಆಗಬಲ್ಲದೆಂಬ ವಿಷಯ ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ 
ಶತಮಾನಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ಗೊತ್ತಿತ್ತು. ಆಧುನಿಕ ನಿಜ್ಞಾನವು ಇತ್ತೀಚೆ 
ಸೂಸರ್ಸಾನಿಕ್‌, ಅಲ್‌ಬ್ರಾಸೋನಿಕ” ಎಂಬ ಧ್ರ ನಿತರಂಗವಿಶೇಷಗಳನ್ನು 
ರೋಗನಿದಾನ, ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ರಯೋಗಿಸಲಾರಂಭಿಸಿದೆ. 


ವಾಸ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಬೀಳುವ ವಸ್ತುನಿಶೇಷಗಳು ಆರೋಗ್ಯ 


ಣಿ 
ಬಲಗಳಿಗೆ ಸಾಧಕನೆಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ: 
ಪುನ್ನಾಗಜಾತಿ ಪುಸ್ಪಾಬ್ದ ಧಾನ್ಯಕ ಪಾಟಿಲ ಗಂಧಕ್ಕೆ $1 
ಏಕನರ್ಣಾ ಘನಾ ಸಿಗ್ತಾ ಸುಖಸಂ ಸ್ಪರ್ಶಿನಾನ್ವಿತಾ। 
ಬಿಲ್ಲೋ ನಿಂಬಶ್ಶ ನಿರ್ಗುಂಡೀ ಪಿಂಡಿತಃ ಸಪ್ತ ಕರ್ಜಕ(॥ 
ಎಂದರೆ ನಾಗಕೇಶರ, ಜಾಜಿ, ಕಮಲ, ಗುಲಾಬಿ ಹೂಗಳು ಬೆಳೆಯುವಂತಹ 
ಭೂಮಿಯೂ ಒಂದೇ ಬಣ್ಣದ ಭೂಮಿಯೂ ಬಿಲ್ವ, ಬೇನ್ರ, ಏಲಕ್ಷಿ, ಏಳೆ 
ಮುಂತಾದ ಮರಗಳುಳ್ಳ ಭೂಮಿಯೂ ತೆನ್ನ ವರ್ಣಗಂಧಗಳಿಂದ ಜನಸಜೋ 
ಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟ ಬಲ್ಲವೆಂದು "ಮಯಮತ ಗ್ರಂಥನ್ರ 
ಹೇಳುತ್ತದೆ. | 
ತಿದ್ದಿ ್ರಿರುದ್ಧ ವಾಗಿ ಎಲುಬು, ಹುಳೆಹುಸ್ರಡಿ, ಕ್ಸಾರ, ಜನುಳು, ಉಸುಕು 
ಗಳುಳ್ಳೆ ಭೂಮಿಯು ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳ ಹರಡುವಿಕೆಗೆ ಅನುಕೂಲ 
ವಾಗಿರುವುದೊದೂ ಹೇ ಳುತ್ತದೆ. 


೧೮೨ ಸ್ವಸ್ಥಜೀನನ 
ಹಾಗೆಯೇ *ಗೃಹಭೂಷಣ' ಎಂಬ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದೆ: 
"ಮನಸಶ್ಚಕ್ಟುಷೋ ಯತ್ರ ಸಂತೋಷೋಜಾಯತೇ ಭುವಿ ತಸ್ಯಾಂ 
ಕಾರ್ಯಂ ಗೃಹಂ ಸನ್ನೆ! ೯8' ಎಂದರೆ ಎಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸಿಗೂ ಕಣ್ಣು PRE 
ಸಂತೋಷವನ್ನು RCE” ಸೃಷ್ಟಿಸ ಗ್ಭಾದರ್ಯ ಮುತು ಬಿಸಿಲು, ಚಳಿ, 
ಗಾಳಿ, ಮಳೆಗಳು ನೈಸರ್ಗಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುನವೋ ಅಲ್ಲಿ ಇನ್‌ 
ಧ್ರ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳು hE, 

ಭೂಮಿಯು ಕೆಟ್ಟು ದಿದ್ದರೆ ಆ ಪ್ರದೇಶದ ಜಲ, -ವಾಯುಗಳು 
ಕೆಡುವುವು. ಅಲ್ಲಿ ರೋಸೋತ್ಪಾ ದಕ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಅಣುಜೀವಿಗಳು ಹುಟ್ಟಿ 
ಶರೀರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಸಾಂಕಾ ನಿಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದ. 


ಭೂಮಿಯು ದುಷ್ಟ ವಾಗಿರುವಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸಬಾರದು; ಇಲ್ಲವೇ ಭೂಮಿ 
ಯನ್ನೂ ತಜ್ಜ ; ನೃವಾದ ಜರವಾಂಸುಗೆಳ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನೂ ಕಳೆಯುನ 
ಶಾಸ್ತ್ರೊ ಕ್ರ ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ ನಗರ, ಗ್ರಾಮಾರೋಗ್ಯದ ಪ್ರಕರಣ 
ಗಳಲ್ಲಿ” ಈಗಾಗಲೇ ನನರ ವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಭೂಮಿುದ್ದಿ ಕರಣದ 
ಇನ್ನೂ ಕೆಲವು ಉಪಾ ಯಗಳೆಂದರೆ ಗುಡಿಸಿ ನಿರ್ಮಲಗೊಳಿಸುವುದು. ಆ ನೆಲದ 
ಮೇಲೆ ಬಿಸಿಲು, ಚಳಿ ಗಾಳಿಗಳು ಸಮೃ ದ್ರ ವಾಗಿ ಬರುವಂತೆ ಇರುವ 
ತಡೆಗಳನ್ನು 'ಪರಿಹರಿಸುವುದು, ಗೋವುಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಿ ಮೇಯುವುದಕ್ಕೆ ಬಿಡು 
ವುದು (ಅದರಿಂದ ಗೋಮಯ ಗೋಮೂತ್ರಾ a: ಅಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದು ಭೂಮಿಯು 
ಶುದ್ಧ ವಾಗುವುದು), ನಿರ್ನಿಷೀಕರಣದ ದಾ ್ರಾವಕಗಳನ್ನು ಸಿಂಪಡಿಸುವುದು, 
ಅಗೆದು ಹಾಕುವುದು ಮುಂತಾದ ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೀಳು ಎಂದು 
ಯಾಜ್ಞ ವಲ ಸೀರು ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ, 
"ಇಲಿ ಹೇಳಿದ ಗುಟ್ಟು ಗೋಮೂತ್ರಗಳ ವಿಷಯ ಆಧುನಿಕರಿಗೆ 
ಸಹ್ಯಭಾವನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಹಿಂದೆ ರಾಜನುಹಾರಾಜರುಗಳೂ ಕೂಡ 
ಶುದ್ಧೀಕರಣಕ್ಕಾಗಿ ಆ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರು. ಡಿ.ಡಿ.ಓ. 
ಯಂತಹ ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕಗಳಿರುವಾಗ “ಗಣಿ, ಉಜೆ ತಿ ಗಳನ್ಷೆ (ಕೆ ಉಸಯೋಗಿಸ 
ಬೇಕು ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಯೊ ಇದೆ. ಆದರೆ ಅಂತಹ ಬ್ಯ ತ ಮಿನಾಶಕಗಳು ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ಶರೀರನನ್ನು ಸ ಸ್ರ ನೇಶಿಸ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಅನಾಹುತಗಳನ್ನು ಮರೆಯ. 
ಬಹುದೇ! 


ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ” ೧೮ಪ್ಠಿ 


ದೇಶ 


ಬೇಕೆ ಬೇರಿ ದೇಶಗಳ ಜನರ ಆಹಾರವಿಹಾರ, ವೇಷಭೂಷಣಗಳು ಭಿನ್ನ 
ಭಿನ್ನವಾಗಿರುವವು ಮತ್ತು ವಾತಾವರಣವೂ ನ್ಯತ್ಯಾಸವುಳ್ಳದ್ದಿ ರುವುದು. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಜನಸದೋದಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳೂ ವಿಭಿನ್ನ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಿಧವಿಧ 
ವಾಗಿರುವವು. "ಜಾಂಗಲ ಆನೂಪ ಸಾಧಾರಣ ಇತಿ ತ್ರಿನಿಭೋ ದೇಶಃ 
ಎಂದರೆ ಪ್ರದೇಶಗಳು ಜಾಂಗಲ್ಲ ಆನೂಸ, ಸಾಧಾರಣನೆಂದು ಮೂರು ನಿಧ 
ವಾಗಿವೆ. ದೇಶದ ವಿವಿಧ ಪ್ರಕಾರಗಳಿಗನುಸರಿಸಿ, ಅಲ್ಲಲ್ಲಿಯ ಆಹಾರ, ವಸ್ತು, 
ಪಾನೀಯಗಳು, ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತವೆ. ದೇಶಗಳು ದೂಸಿತ 
ವಾದಾಗ ಆಹಾರಪಾನೀಯೆಗಳೂ ಸಹ ದೂಸಿತವಾಗಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗ 
ಗಳನ್ನ ಲ್ಲದೆ ಜನಸದೋಧ ್ರೈಂಸಕೆ ರೋಗಗಳನ್ನು ಸಹ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಜಾಂಗಲ, ಆನೂಪ ಮತ್ತು ಸಾಧಾರಣ ಎಂದು ' 
ಮೂರು ಪ್ರಕಾರಗಳಿವೆ. ಜಾಾಗಲ ಸ್ರದೇಶವೆಂದರೆ ಯಾನ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ನೀರು 
ಮತ್ತು ಗಿಡಮರಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವವೊ ತೀವ್ರವಾದ ಗಾಳಿಯು ಯಾವಾ 
ಗಲೂ ಎಲ್ಲಿ ಬೀಸುವುದೋ, ಕಡುತರಾದ ಬಿಸಿಲು ಎಲ್ಲಿ ಇರುವುದೋ ಅಂತಹ 
ಜೇಶವಾಗಿದೆ. ಮತ್ತು ಜಾಂಗಲ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಯು ಆಕಾಶ ತತ್ವಗಳು ಪ್ರಧಾನ 
ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆ ದೇಶವು ದೂಹಿತವಾದರೆ ವಾತಸ pS ಜನ 
ಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟಕೊಳ್ಳುವವು. ದೂಹಿತವಾಗದ ಜಾಂಗಲ 
ದೇಶದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟುವುದಿಲ್ಲವೆಂದು ಚರಕರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಯಾವ ದೇಶದಲ್ಲಿ ನೀರು ನಿಪುಲವಾಗಿರುವುದೊ, ಎಲ್ಲಿ ಗಿಡಮರಗಳು ದಟ್ಟಿ ವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುವವೋ, ತೀವ್ರವಾದ ಗಾಳಿ ಎಲ್ಲಿ ಬೀಸುವುದಿಲ್ಲವೊ ಅಂತಹುದಕ್ಟೆ 
ಆನೂಸದೇಶವೆಂದು ಹೆಸರು. ಆನೂಪದೇಶದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಅನೇಕ ಕಡೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ನೀರು ಮೆತುನಿಂತಿರುತ್ತದೆ. ದಟ್ಟಿ ಅಡನಿಯ ಮೂಲಕ ಸೂರ್ಯರಶ್ಮಿ 
ಗಳು ಸಾಕಷ್ಟು ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಸ ಸ್ರಭಾವನನ್ನು ಂಟುಮಾಡಲು 
ಅನುಕೂಲವಿರುನ್ಪದಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲಿ ರೋಗಗಳೊ ಹೆಚ್ಚು. ಸಾಧಾರಣ ದೇಶವೆಂದರೆ 
ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಜಾಂಗಲ ಮತ್ತು ಆನೂಪ ದೇಶಗಳ ದುರ್ಗುಣಗಳಿಲ್ಲದೆ ಸಮ 
ತೆಲವಾಗಿದ್ದು ಮಲೆತ ನೀರು ವಾಯುಗಳಿಲ್ಲದೆ ನಿರ್ಮಲವಾದ ಜಲನಾಯು 


ಗಳುಳ್ಳ ದೇಶವಾಗಿದೆ. 


೧೮೪ ಕ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಶೀತನರ್ಸೋಸ್ಗ ಮಾರುತಾನ್‌ ಸಮತ್ವ್ವಾತ್‌ ಸನುಡೇಶಃ ಆರೋಗ್ಯ ಪ್ರದಃ। 


ಎಂದರೆ ಚಳಿ, ಮಳೆ, ಉಷ್ಣತೆ ಮತ್ತು ' ಗಾಳಿಗಳು ಸಮವಾಗಿದ್ದು ಎಂದರೆ. 
ಮಿತಿಯೆಲ್ಲಿದ್ದರೆ ಅದಕ್ಕೆ ಸಾಧಾರಣ ಡೀಶನೆಂದು ಹೇಳುವರು. ಅದು ಉತ್ತಮ 
ಆರೋಗ್ಯವಾಯಕವಾಗಿದೆ. ವಾಸಭೂಮಿಯು ಸಮತೆಲವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರೂ 
ಶೀತವರ್ನೊಷ್ಣ ಮಾರುತಗಳು ಸಮವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ಆರೋಗ್ಯಕರವಾಗಿಯೇ 
ಇರುತ್ತದೆ. 


"ಆನೂಪೇ ಕಫನಿಕಾರಾ' ಎಂದರೆ ಆನೂಸ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವಿಷಮ 
ಜ್ವರ, ಶ್ಲೀಸದ, ಗುಲ್ಮ ಮುಂತಾದ ಕಫನಿಕಾರಗಳು ತೀವ್ರವಾಗಿರುವವು. 
ಮತ್ತು ಆ ಪ್ರದೇಶ ದಲ್ಲಿರುನವರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಜನರಿಗೆ ಕಫವಿಕಾರಗಳು ಕಾಡುವು 
ದುಂಟು. ಚಿ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾತ ತೆಪಿತ್ತವಿಕಾರಗಳು ಎಂದರೆ ನಾಡೀ 
ತಂತುಗಳಿಗೂ ಕೋನ ಕ್ಟೂ (ಪಕ್ವಾಶಯಸ್ಳೊ) ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಪ್ರಕ್ಷೋಭ 
ಗಳು ವಾತರೋಗಗಳು ವಿಶೇಷವಾಗಿರುವವು. ಬೇಕೆ ಬೇಕೆ ದಿಕ್ಕುಗಳಿಂದ 
ಬೀಸುವ ಗಾಳಿಗಳಿಂದಲೂ ವಿನಿಧ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಆಗುವವು. ಹೇಗೆಂದಕೆ 


ಉತರ ದಿಕ್ಕು: : ಉತ್ತರ ದಿಕ್ಕಿ ನಿಂದ ಬೀಸುವ ಗಾಳಿಯು ಸಿ ಗ್ಗ ಫಿ 
ಮ ದು ಮಧುರ, ಗ್ಗೆ ಕಷಾಯ ಶೀತ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಜ್ಹಾಗಿರುವದು. ಪೆ 
ನೋಷಗಳನ್ನು ನಿಕೋಪಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಸ್ವ ಸ್ವ ಸ್ಮವೃತ್ತಕ್ಕ ಕ ನುಸರಿಸಿ 
ನಡೆಯುವನರಿಗೆ ಉತ್ತರದ ವಾಯುವು ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿ ಜಿಗುಟುತನವನ್ನೂ 
ಬಲವನ್ನೂ ಉಂಟುಮಾಡುವುದು. ಆ ವಾಯುವು ಕ್ರಯೆಕೋಗಿಗಳಿಗೂ 
ನಿಷಜನ್ಯ ಹಿಕಂಗೂ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. 

ದಕ್ಷಿಣ ದಿಕ್ತು: ದಕ್ಷಿಣ ವಾಯುವು ಶ್ರೇಷ್ಟವಾದುದು, ನಯನೇಂದಿ, 
ಯಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವಾದುದು,' ಬಲವರ್ಧಕವಾದುಡು, ರಕ ಸಿತ್ರ ಶಾಮಕ 
ನಾದುದೂ ಆಗಿರುವುದಲ್ಲದೆ ನಾತಪ್ರ ಕೋಸನನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುವುದಾಗಿದೆ. 


ಪೂರ್ನ ದಿಕ್ಕು: ಪೂರ್ವವಾಯುವು ಮಧುರ, ಸ್ನಿಗ್ದ, ಲವಣ, ವಿದಾಹಿ, 
ರಕ್ತಪಿತ್ತಕಾರಕವಾಗಿದೆ. ಅದು ಕ್ಷಯರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಬಾಧಕವಾಗಿದೆ. ವ್ರಣ 


ಇದಿ 


ರೋಗಿಗಳಿಗೆ, ವಿಷರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಕಫರೋಗಿಗಳಿಗೂ ಬಾಧಕವಾಗಿದೆ. 


ಜನಸಡೋಧ ೦ಸಕ ನಗಳು ೧೮೫ 


ಪತ್ರಿ ಮ ದಿಕ್ಕು: ಪಶ್ರಿ ಬಾಷ ವಾಯುವು ರೂಕ್ಷ, ಒರಟು, ಖರವಾಗಿದ್ದು, 
ಗೆ ತೆಯನ್ನೂ ಬಲನನ್ನೂ ಅಸಹರಿಸುವುದಾಗಿದೆ. ಕಫ ಮತ್ತು ಮೇದಸ್ಸು 


ಇ 
7ಳನ್ನೂ ಜಾತಾಸಾಹುಪುದಾಗಿಕೆ. ಸಶ್ರಿಮದ ವಾಯುವು ತತಾಯಾಕಾಜಿ: 


ಇ ಟ್‌ 


`` ಮಳೆ ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯಕಿರಣಗಳ ಪರಿಣಾಮ 


ಇದುವರೆಗೆ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿರುವ ವಿಧಗಳು, ಅವುಗ. ಲಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಆ 
ದೇಶಗಳಲ್ಲಾ ಗುವ ವಿಕಾರಗಳ ವಿಷಯವನ್ನು ವಿನಠಿಸಲಾಯಿತು. ಬೇಕೆ ಬೇರೆ 
ದಿಕ್ತು ಗಳಿಂದ ಬೀಸುವ ಶಾಟ್‌ ಪರಿಣಾಮದ ನಿಷಯನನ್ನೂ 
ಅದರಲ್ಲಿ ಹೇಳಲಾಗಿತ್ತು. ಈಗ ಮಳೆ ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯನ ಕಿರಣಗಳು ತಿ ತ್ರಿವಿಧ 
ದೇಶಗಳ ಮೇಲೆ ಮಾಡುವ ಪರಿಣಾಮದ ನಿಷಯನನ್ನು ವಜೀ prs 


ಮಳೆ ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯನ ಉಷ್ಣತೆಯಿಂದ ದೇಶದ ಗುಣದ ಮೇಲೆ , 
ಪರಿಣಾಮವಾಗುವುದು. ಮಳೆಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವ ದೇಶದಲ್ಲಿಯ ವಾಯುವು 
ತುಂಬ ಉಪ್ಪ ವಾಗಿರುವುದು. ಮತ್ತು ಆ ವಾಯುವಿನಲ್ಲಿ ಜಲಾಂಶವು ಅತ್ಯಲ್ಪ 
ವಾಗಿರುವುದು. ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಆ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವವರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ನಿತ್ತಪ ಕ್ರಧಾನವಾದ ಇಪ, ವಾತೆಸ್ರ ಧಾನವಾದ 'ಜನಪಡೋಧ್ವ ಸನ ರೋಗ 
ಗಳು ಆಕ್ರ ಮಿಸುವುದಕ್ಕೆ RE ಪರಿಸ್ಥಿ ತಿ ಪಟ 


ಯಾನ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಮಳೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುನೋ ಆ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ 
ವಾಯುವಿನಲ್ಲಿ ಶ್ಚ ತ್ಯವೂ ಜಲಾಂಶವೂ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವದು. ತತ್ಸ ರಿಣಾಮವಾಗಿ 
ಆ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವವರೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಕಫ ನ'ಧಾನವಾದ ಜನಸಹೋಧ್ಯ ೧ಸನ 
ರೋಗಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸುನುದಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾದ ಸಂಸ್ಥಿತಿಯುಂಟಾಗುವುದು. 

ಹಾಗೆಯೇ ಆಯಾ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಆಯಾ ನಾಯುಗುಣಕ್ಕ ನುಸರಿಸಿ 
ಮತ್ತು -ಮಳೆಯ ಪ್ರ ಮಾಣಕೃನುಸರಿಸಿ ಉಷ್ಣಸ್ರಧ )ಧಾನವಾದ ಅರ್ಥಾತ್‌ 
ಕಫಷರವಾದ ವನಸ್ಪತಿ ದ ವ್ಯೂ ಅಥವಾ ಶೀನ ಧಾನವಾದ ಅರ್ಥಾತ್‌ 
ವಾತಸಿತ್ತ ತಾನ: ವನಸ್ಪತಿ ದ ಪ್ರವ್ಯಗಳೂ ಉದ ನಿಸುವವು. ಇದೇ ವಿನೇಚೆ 


'ಕೆಯು `ಸೂರ್ಯೋಸ್ಸದ `ಬಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಆನ್ನ ಯಿಸುವುದು. ' ಯಾವ 


ದೇಶದಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನ ಅತಿಸ್ರ ಖರನಾಗಿರುನಕೋ ಅಲ್ಲಿಯ ಭೂನಿ ಮತ್ತು 


ಹ 


೧೮೬ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ವಾಯುಗಳು ಉಪ ಪ ಸ್ಸ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿಯೂ ಅತ್ಯಲ್ಪ ಜಲಾಂಶಯುಕ್ತವಾಗಿಯೂ 
ಇರುವವಲ್ಲದೆ ಅಲ್ಲಿಯ ವನಸ್ಪ ತಿದ್ರ ವ್ಯ ಗಳು ಕಫಹರ ಗುಣವುಳ್ಳ ವಾಗಿರುವವು. 
ಆ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸಿ ಸುವವ್‌ ಶರೀರದ ಸಿತ್ತಪ್ರಧಾನವಾದ ಜನಸದೋ 
ಧ್ವಂಸನ 'ಕೋಗಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ 
ಸಿವ ಮ 


ಆಧುನಿಕ ವೆ ೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾ ನನು ರೋಗೋತ್ಪಾ ದಕಗಳೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಿರುವ 
ರೋಗಾಣುಗಳೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಶೀತನ ರ್ರಧಾನ ಮತ್ತು ಉಷ್ಣಪ್ಪ ಪ್ರಧಾನವೆಂದು ಎರಡು 
ವರ್ಗಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು. ಶೀತಸ ಶ್ರಧಾನವಾದ ರೋಗಾಣುಗಳು ಅಲ್ಪ 
ಸೂರ್ಯೋಷ್ಥ ನಿರುವ ಮತ್ತು ಬಹಳ ಮಳೆ ಬೀಳುವ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವ 
ನೆಂದೂ ಉಷ್ಣಪ್ಪ ಶ್ರಧಾನವಾದ ರೋಗಾಣುಗಳು ಅತಿಯಾದ ಸೂರ್ಯೋಷ್ನ 
ವುಳ್ಳ ಮತ್ತು ಅತ್ಯಲ್ಪ ಮಳೆ ಬೀಳುವ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವನೆಂದೂ ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. 


ದೇಶ) ಜಲ ವಾಯುಗಳ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣದಿಂದ ವಿಶಿಷ್ಟ ರೋಗಗಳು 
ಮನುಷ್ಯನಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳುವುದು ಸಹಾ; ಅದರೂ * "ನಿಷೇಣೈನ 
ನಿಷಕ್ರಿ A ಥಾ ತತ್ರಕ್ಸನುಸರಿಸ ವಿಶಿಷ್ಟ ದೇಶ, ಜಲ, ಹಾಗಾ. 
ನಯ ಬೆಳೆದುಬಂದ ತನುಮನಗಳ ಪ ಪ ಕ್ರಕೃ ತಿಯೆ) | ದೇಶ, ಜಲ್ಲ ವಾಯು 
ಗಳಿಗೆ ಸಾತ ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. WOR ದೇಶ, ಜಲ, ವಾಯುಗಳು 
ಅವರಗೆ ನೀಗದ ಸರಿಣಮಿಸದೆ ಇರಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ರೋಗ 
ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ ಲಿಯೂ ಅವನಿಗೆ ಸಾತ ಗ ಫ್ರಿನಾದ ದೇಶವಾವುದು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಪರಿಸೀಲಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯವಾಗಿದೆ. 


ಅತಿಯಾದ ಮಳೆ ಬೀಳುವ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಕಫಸ್ರಧಾನವಾದ ರೋಗಗಳು 
ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳು ವುದು ಸಹಜನಾಗಿದ್ದ ರೂ ಆನೀ ದೇಶದ ಶೀತಗುಣವನ್ನು 
ಮೈಗೂಡಿ? ಸಿಕೊಂಡನರಿಗೆ ಕಫಸ ್ರಧಾನವಾದ ರೋಗಗಳು ಬಾಧಿಸದೆ ಹೋಗ | 
ಬಹುದು. ಅಥವಾ ಶೀತ ನೇಶವು ಯಾರಿಗೆ ಸಾತ್ಮ್ಯವಾಗಿರುವುಹೋ ಅವರು 
ಉಷ್ಣದೇಶಕ್ಸೆ ಬಂದಾಗ ಅಲ್ಲಿ ತೀತನ ಪ್ರಧಾನವಾದ ಜನಪದೋಧ್ವ ೦ಸನ 
ಕೋಗವು ಹರಡಿದ್ದ ರೂ ಅವಂಗೆ ಅದು ಬಾಧಿಸಸೆ ಹೋಗಬಹುದು. 


ಜನಪದೋಧ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೮೭ 


; ಕಾಲನಿಚಾರ 


ಯಾವ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಕ್ಕುದಾದ ಬುತು ಪರಿಸ್ಥಿತಿ 
ಇಲ್ಲವಾಗಿರುವುದೋ ಅಥವಾ ಆ ಖುತುವಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಅತ್ಯಲ್ಪ ವಾಗಿರುವವೋ 
ಅಥವಾ ಆ ಖುತುವಿಗೆ ತೀರ ವಿರುದ್ಧವಾದ ಲಕ್ಷಣಗಳಿರುವವೋ ಅಥವಾ ಆ 
ಖುತುವಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಅತಿ ಉಗ್ರವಾಗಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿರುವವೋ ಅಂಥ ಕಾಲವು 


... ಸಹ ಜನಸದೋಧ್ವಂಸನ ಕೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟುವುದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆಯೆಂದು 


ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


ಮನೆ ಹೇಗಿರಬೇಕು ? 


೧. ಗೃಹಾರ್ಕ ಭೂನಿಂ ಪರೀಕ್ಷೆ: 

ಜನಸದೋಧ್ರಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸಬಾರದಾದರೆ ಮನೆಯು, 
ಆ ಮನೆಗೆ ಸೂರ್ಯೆಪ್ರಕಾಶವು, ಆ ಮನೆಯ ಭೂಮಿಯು ಹೇಗೆ ಇರ 
ಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಸರಿಶೀಲಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಮನೆಗಳು ಸಾಧ್ಯವಾದ ಮಟ್ಟಿಗೆ 
ಒಂದರಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯಪ್ರಕಾಶನ್ರ ಪ್ರವೇಶಿಸುವಂತೆ 
ಕಿಬಿಕಿ ಬಾಗಿಲುಗಳ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಬಿಸಿಲು ಸಹ ಮನೆಯ 
ಅನೇಕ ಭಾಗಗಳ ಕೆಲನ್ರ ಸಮಯೆದನರೆಗಾದರೂ ಬೀಳುವಂತೆ ಮನೆಯ 
ರಚನೆ ಇರಬೇಕು. ಮನೆ ಇರುವ ಭೂಮಿಯು ಜನಸದೋಧ ಸಕ ರೋಗ 
ವಿಷಯಗಳನ್ನು ತಂದುಹಾಕುವ ಕ್ರಿಮಿ-ಕೀಟ-ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೆ ನೆಲೆಗೊಳ್ಳಲು 
ಆಸ್ಪದವಾಗದಂತೆ ಭದೃವಾಗಿರಬೇಕು. 


೨, ಆರೋಗ್ಯಾದರ್ಶ ಗೃಹ ನಿರ್ಮಾಣ : 

ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆಯೊ : ಜನಸದೋದ್ವಂಸಕ 
ರೋಗಗಳ ನಿರೋಧಕ್ತೆ ಅನುಕೂಲನಾಗುವಂತೆಯೂ ಪುನೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ 
ನಿರ್ಮಿಸಬೇಕೆಂಬ ವಿಚಾರ. ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಮನೆಗಳನ್ನು ದೂರದೂರದಲ್ಲಿ 
ನಿರ್ಮಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಅನೇಕ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ಕೋಗಗಳು ಮನೆಯಿಂದ ಮನೆಗೆ 
ಹರಡುವುದು ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ತಪ್ಪುವುದು. ಅಂತೇ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮನೆಗೂ 
pe ಸ್ನ ತಂತ್ರ ವಾದ ನಿರ್ನಲಜಲದ ಪೂರೈಕೆಗೆ ಬಾವಿಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆ 


೧೮೮ ಸಸ ಸ್ಸ ಜೀವನ 


ಇದ್ದರೆ ನೀರಿನ ಮೂಲಕ ರೋಗದ ಹರಡುವಿಕೆಯೂ ತಪ್ಪುವುದು. ಈ ಎಲ್ಲ 
ನಿಚಾರಗಳನ್ನೂ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ಸೂಕ್ಕವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮನೆಯನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸ 
ಬೇಕು. : ಮತ್ತು ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದ ವಿಚಾರದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಮನೆಯಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದಾದರೂ ದೋಷವಿದ್ದರೆ ಅವನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತು 
ಜನಸದೋದಧ್ನ ್ರೈಂಸೆಕೆ ರೋಗಗಳು ಊರಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಸಿಸಿದಾಗ ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ರೋಗನಿರೋಧಕವಾಗುವಂತೆ ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ ಸುಧಾರಣೆಯನ್ನು - 
ಮಾಡಬೇಕು. ಸುಧಾರಣೆ ಮಾಡಲಾಗದ ಮನೆಗಳನ್ನು ಕೆಡವಿ ಯೋಗ್ಯವಾದ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹೊಸದಾಗಿ ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಈ ವಿಷಯೆದ ಹೆಚ್ಚಿ ನ ವಿವರಗಳನ್ನು 
ನಿವಾಸಸ್ಥಾನಾದಿ ವಿಚಾರದ ಅಧ್ಯಾಯದಿಂದ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ಕೌಸಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು 

ಔಸಸರ್ಗಿಕ ರೋಗ ಎಂದರೆ ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವ ಜನಸದೋ 
ಧ್ನ ್ರೈಂಸೆಕ ರೋಗಗಳು ಎಂದರ್ಥ. 

(೧) ಈ ಮೊದಲೇ ಹೇಳಿದಂತೆ ನೀರು, ವಾಯು, ದೇಶ, ಕಾಲಗಳು 
ಯಾವುದಾದರೂ ಕಾರಣದಿಂದ ಒಮ್ಮೆಲೇ ದೂಷಿತವಾದರೆ ಅವುಗಳ ಸಂಪರ್ಕ 
ದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ಜನಸಮುದಾಯವೇ ಇರುವುದರಿಂದ ಇಡೀ ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ 

ಷ್ಟ ರೋಗಗಳು ಆ 5 ಕೈಮಿಸಬಹುದು. K 

ಸೆ ಹಾಗೆ ಇಡೀ ಜನಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ, ಮನುಷ pe ers 
ಪಸರಿಸುವ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಔಸಸರ್ಗಿಕ ಕೋಗಗಳೆಂದು ಹೆಸರ 

ಕುಸ್ಮಂ ಜೃ ರಶ್ಚ ಶೋಷಶ್ಚ ನೇತ್ರಾ ಭಿಷ್ಯ ೦ದ ಏವ ಚ। 

ಔಪಸರ್ಗಿಕ ಕೋಗಾಶ್ವ ಸೆಂಕ್ರಾ ಮಂತಿ 'ನರಾನ್ನ ರಮ್‌'॥ 
ಎಂದರೆ ಕುಷ್ಠ, ಜ್ವರ, ಕ್ಷಯ, ನೇತ್ರಾ ಭಿಷ್ಯಂದ (ಕಣ್ಣು ನೋವು), ಅಲ್ಲದೆ 
ಬನ ತುಳ್‌ ಎಂದರೆ ಮನುಷ್ಯನಿಂದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಅಂಟುವುನೆಂದು 
ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬಂದಿರುವ ಅನೇಕ ಕೋಗಗಳ್ಳು ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಸಿಡುಬು 
ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು ದುಷ್ಟ ನೆಗಡಿ ಜ ಪರೆ (ಫ್ಲೂ) ನಿಷಮಜ್ವರ, ಪ್ಲೇಗು, 
ನಿಷೂಚಿಕಾ (ಕಾಲರಾ), ಉಸದಂಶ, ಪೊಯಮೇಹ ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳು 


[ಕು 


ಜನಪದೋಧ್ಯಂಸಕ ರೋಗಗಳು, ೧೮೯ 


ಬೇಕರೆಬೇಕೆ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಸೋಂಕುತ್ತವೆ. ಹಾಗೆ ಹರಡುನ ರೋಗ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಈಗ ಪ ಕ್ರಚಾರದಲ್ಲಿರುವುವುಗಳು ಕೆಲವು ಸ್ರರಾತನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಇರಲಿಲ್ಲ. 


_ ಆದ್ದ ರಿಂದ ಬ ಕೋಗಗಳ ವಿಚಾರವು ಹಳೆಯ ಗೆ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರು 


ವು. ಆದರೂ ಔಸಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಮನುಷ್ಯನಿಂದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಹೇಗೆ 
ಪಸರಿಸುವುವೆಂಬುದರ ಸರಿಯಾದ ಕಲ್ಪ ಕೆಯು ಪುರಾತನರಿಗೆ ಇತ್ತೆ ೦ಬುದರಕ್ಲಿ 
2 
| (೩) ಕೌನಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಹೇಗೆ ಮತ್ತು 
ಏಕೆ. ಹಬು ವ್ರವೆಂಬುದರ ಸರಿಯಾದ ಜ್ಞಾ ಬ ಪುರಾತನರಿಗೆ ಇತ್ತೆ ಬುದ 
ಕೆಳಗಿನ ತೊ ಕ ನಿದರ್ಶನವಾಗಿದೆ. 
ಪ್ರಸಂಗಾತ್‌ ಗಾತ್ರ ಸಂಸ್ಕ ರ್ಶಾತ್‌ ನಿಃಶ್ವಾ ಸಾತ್‌ ಸಹಭೋಜನಾತ್‌! 
ಸಹಶಯ್ಕಾ ಸನಾದ್ಜ್ರಾ ಪಿ ಬಸವ ಸ್ತಮಾಲ್ಯಾನ ನ ಪನಾತ್‌! 
ಔಪಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಾಶ್ಚ ಸರಿಕ್ರಾ ಮಂತಿ ನರಾನ್ನ el 
ಎಂದರೆ ಪರಸ ಸ್ಪರ ವ್ಯವಹಾರದಿಂದ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಸ್ಪ ರ್ಶದಿಂದ, ಉಸಿರಿನ 
ಮೂಲಕ, ಗೋಡ, 3 ಸಹಶಯ್ಯಾಸನಗಳಿಂದ ನತು ಪರರ ಬಟ್ಟೆ, 
ಮಾಲೆ ಆದಿಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ, ಅನುಲೇಪ ನ ಪ ಠ್ರಸಾಧನದ್ರನ ದ್ರವ್ಯ 
ಗಳಿಂದ ಔನ ಸರ್ಗಿಕ ಕೋಗಗಳು ಮನುಷ್ಯನಿಂದ ಮನುಸ್ಯನಗೆ ಹರಡುವವ್ರೆ 
ಎಂದು ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ: ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕಿ ಈ ವಿವರಣೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವ ಕುಷ್ಕ 
ಎಂಬ ಶಬ್ದ ದಿಂದ ಅನೇಕ RE ಚರ್ಮರೋಗಗಳು ಸೂಚಿತೆವಾಗು 
ತ್ತವೆ. ಜ್ವ ಈ ಶಬ್ದದಿಂದ ಉರಃ ಕ್ಷತ ಜ್ವರ (ನ್ಯೂಮೋನಿಯಾ), 
ಆಂತ್ರಿಕ ಜಿ ರೆ (ಬೈಫ ಭಾಂಡ 1) ಮುಂತಾದ ಕೇ ಸಾಂಸರ್ಗಿಕ ಜ್ವ ರಗಳು 
ಸೂಡತತಾಗುತ ವೆ. ಅಂತಹ ಕೌನಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಮನುಷ್ಯನಿಂದ 
ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಫರಡಬೇಕಾದರೆ ಆ ರೋಗಗಳ ನಿಷವನ್ನು ವೈಕೆ ರ್ಯ ಗೆ My 
ವಾಹಕವು ಯಾವ್ರದು ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ನಷ್ಟವಾದ ನಿರ್ದೇಶನ 
ಇಲ್ಲ. ಆದರೂ ಜಲವಾಯುಗಳ ಮೂಲಕ ಆ ವಿಷವು ಪಸರಿಸುವುದೆಂದು 
ಹಿಂದಿನವರ ಕಲ್ಪನೆ ಇರಲೇಬೇಕು. 
(೪) ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ನಿಃಶ್ವಾಸ, ಸಹಭೋಜನಾದಿಗಳಿಂದ 


೧೯೦ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಚಿನಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಮನುಷ್ಯನಿಂದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಹರಡಬೇಕಾದರೆ 
ಮನುಷ್ಯನಲ್ಲಿಯ ತ್ರಿದೋಷಗಳು ವಿಷಮಗೊಂಡಿರಲೇಬೇಕಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ 
ಜಲ, ವಾಯು" ದೇಶಗಳು ಜನನದೋದಧ್ವ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸು. 
"ನಷ್ಟು ದೂಹಿತವಾಗಿದ್ದರೂ ಅವುಗಳ ಸಂಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುವ ಮನುಷ್ಯನ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿ ದೋಷನೈಷನ್ಯು ಇರದಿದ್ದರೆ ರೋಗ ಉಂಟಾಗಲಾರಡೆ. ಅಧವಾ 
ದೋಷಗಳು ಸಾಮ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿದ್ದ ರೂ ಜಲ, ವಾಯು, ದೇಶಗಳ ವಿಷವ್ರ 
ದೋಷಗಳ ಸಾಮ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಯನ್ನು ಕೆಡಿಸದೆ ರೋಗವುಂಟಾಗಲಾರದು. 

(೫) ಆದ್ದರಿಂದ ಜನೆಸದೋಧ್ವಂಸಕ ಔಸಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳಿಂದ 
ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಿಕೊಳ ೈಬೇಕೆನ್ನು ವವರು ತಮ್ಮ ತಿ ತ್ರಿದೋಷಗಳನ್ನು ಯಾವಾ 
ಗಲೂ ನಾಮ್ಯಾವೆನ್ನಿಯೆಲ್ಲಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತು 
ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ, ವಿಹಾರ, ಸದ್ವೃತ್ತಗಳಿಂದ ದೋಷ, ಧಾತು, ಮಲ 
ಗಳನ್ನು ಜಲ್ಕ ವಾಯ್ತು, ನೇಶಗಳ ನಿಷಗಳ ಆಕ್ರಮಣದಿಂದ ಬಗ್ಗೆ ದಷ್ಟು 

ಬಲಿಷ್ಠ ರತು. ಅಲ್ಲದೆ ಜಲ, ವಾಯ್ಕು ದೇಶಗಳು ದೂಸರಾ 
ಆಚಾರವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅರ್ಥಾತ್‌ : ಧರ್ಮಾನುಸರಣೆ, 
ಯನ್ನು ಮಾಜ 


(೬) ಜನಸದ ಸಾ ನಕ್ಕೆ ಜನನದೋಧ್ವ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳು ಬರದಂತೆ 
ತಡೆಯಲು ನಿವಾಸಸ್ಮಾ ನಾದಿ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಮೇರೆಗೆ ನೀರು, ವಸತಿ, 
ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಶುದ್ಧ ವಾಗಿರುನಂತೆ ಮತ್ತು ಅಶುದ್ಧ ವಾದಾಗ ಕೂಡಲೇ ಶುದ್ಧ 
ವಾಗುವಂತೆ ವ್ಯ ವಸ್ಥೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


(೭) ಸ್ವಸ್ಥ ಸ್ಮವೃತ್ತ ದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಮೇರೆಗೆ ಆಚಾರವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟು 
ಕೊಳು ವುದಲ್ಲನೆ "ಕಾಲಾರ್ಥಕರ್ಮಣಾಂ ಯೋಗೋ ಎಂಬ ಸೂತ್ರ ಎ 
ದಲ್ಲಿಯ ತತ್ವನನ್ನೂ ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದ Re: 


ಇನಸತೋಡ್ತ 5 ಂಸಕೆ ರೋಗಗಳು ಆಕ್ಸಮಿಸಲಾರವು. 

(೮) ರೋಗಗಳಿಂದ ಸಂಭವಿಸುವ ಜನಪದೋಧ್ವಂಸದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ಅಧರ್ಮವು ಎಂದರೆ ದುರಾಹಾರ, ದುರ್ನಿಹಾರಗಳು ಹೇಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿ 
ನೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಯುದ್ಧಗಳ ಸರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸಂಭವಿಸುವ ಅದ್ಭುತ ಜನ 


ಬ್‌ Re ಲ NYE ಜ್‌ 
( 


Ne ಬ್ರ NI 
5 ಒಕ ಸಬಾ ಹ ಕ ಲ ಇ A ನ (0 
ಅ ಪ ಚ ಜಗ್‌ ನೇ ಗ ಟಟ ಹ ಗ 
NN ಫ್ಪೊ್ಲ್ಲ್ಬ 
ನ ಕ 


ನಪದೋಧ್ಷ ೦ಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೯೧ 


ಸಮುದಾಯದ ಮರಣಕ್ಕೂ ಅಧರ್ಮನವೇ ಮೂಲವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಚರಕಾ 


'ಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾ ಕೆ. (A ಹೇಗೆ ಎಂದು ಅಗಿ ್ಗನೇಶರು ಪ್ರತಿ )ಿ ಸಲಾಗಿ 


ಆತ್ರೇಯ ಖಸಿಗಳು ' ಸೀಗೆ ಉತ್ತರ ಕೂಡುತ್ತಾ ಕ: "ರಾಜ್ಯ, ಗ್ರಾಮ, . 
ನಗರಗಳ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ಸದಾಚಾರವನ್ನು-ತ ಜಸಿ ಅನ್ಯಾಯದಿಂದ ಪ್ರಜೆ 
ಗಳನ್ನು ಆಳಲು ಪಾ ತ್ರಾರಂಭಿಸಿದಕೆ ಆ ಅಧಿಕಾರಿಗಳನ್ನು ಸಂತೋಷಸಡಿಸುವು 
ದಕ್ಕಾಗಿ ಅವರನ್ನು ಆಶ್ರಯಿಸಿದ ನಾಗರಿಕರೂ ವ್ಯಾಪಾರಿಗಳೂ ಅದೇ ರೀತಿಯೆ 
ಅಧರ್ಮವನ್ನು "ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾ ಕೆ. ಹೀಗೆ 'ಅಧರ್ಮವು ಪ ರ್ರಚುರವಾದಾಗ 
ದೇವತೆಗಳೂ ಜಸಿ ಮುನಿಸಿಕೊಂಡು ಆ ಜನತೆಯನ್ನು ಸಂತ್ಯಜಿಸುತ್ತಾ ರೆ. 
ಹೀಗೆ ದೇವತೆಗಳಿಂದ ಪರಿತ್ಯ ಕೃವಾದ ನಗರಗ್ರಾ ಮಾದಿಗಳಲ್ಲ ಖತುಕಾಲಗಳು 
ದೂಷಿತವಾಗುತ್ತ ವೆ. ತತ ಬಟ ಮೆ ಗಾಳ, ಚಳಿ, ಬಿಸಿಲುಗಳು 
ಅಕ್ರಮವಾಗಿ ಸ ಪ್ರವರ್ತಿಸುವುಪು. ಅದರಿಂದ ಜನಪದೋಧ್ವ ಸಕ ರೋಗಗಳು 
ಹುಟ್ಟ ಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುವುದು. 


\ 


ಕಾಲಾಕಾಲ ಮೃತ್ಯುನಿಜ್ಞಾನ 


ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸ ್ರೈಸ್ಥಜೀವನದ ಸಾಧನದಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯನ ಪೌರುಷ 
(ಪ್ರಯತ್ನ) ಮತ್ತು ದೈವಗಳ ಬಗೆಗೂ ವಿಚಾರಮಾಡಲಾಗಿರುವುದು. ಇದರಲ್ಲಿ 
ಮರಣದ ಗತ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಸಲಾಗುವುದು. ಸಕಾಲದ ಮರಣವೆಂದರೇನು? 
ಎಂಬುದರ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅಧರ್ಮದಿಂದ ಜಲ, ವಾಯು, 
ದೇಶ, ಕಾಲಗಳು ಕೆಟ್ಟು ಜನಸಮೋಧ್ಯ ೦ಸನ ರೋಗಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಉಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತ ಮೊಬುದನ್ನು. ಇದುವರೆಗೆ ತಿಳಿದುಕೊಂಡದ್ದಾ ರ್ಯಾ ಹಾಗೆ ಜಲ, 
ವಾಯು 48 ಕೆಟ್ಬಾ ಗ ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಮರಣವನ್ನು ಹೊಂದ 
ಬೇಕಾದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವ್ಯ ಕ್ರಿಯೆ ಮರಣಸೆಮಯೆವು ಮೊದಲೇ ಕಿಯತ 
ಸಾ ಎಂದರೆ Fe ಜಲ ವಿಶಿಷ್ಟ ಅವಧಿಯವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ 
ಉಳಿಯಬೇಕೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕೇ? ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಯು ಹುಟ್ಟುತ್ತೆ ದೆ. ಎತ 

ಪ್ರಶ್ನೆಯನ್ನು ಅಗಿ _ವೇಶರು ಕೇಳಿದಾಗ ಅತ್ರಿ ಯಾ; ಅದಕೆ, ಹೀಗೆ ಉತ್ತರ 
ಕೊಡುತ್ತಾ, ಕ ಸ್ತ ವು ಸಯೆತಾನಧಿಯನರೆಗ ಮಾತ್ರ ನಂಮಿತವಾಗಿದೆ 
ಎಂದಾಗಲೀ, ಆ NE ಕೊನೆಗೆ ಬಾಯೀ. ಸಕಾಲ ಮೃತ್ಯು 


ಎಂದಾಗಲಿ ಹೇಳುವುದು ಸರಿಯೆಲ್ಲ.' 


ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ನಂಬಿಕೆಯಿಟ್ಟ ರೆ ಮನುಷ್ಯನ ಪ ರ್ರಯತ್ನ' ಕ್ಸ ಪೌರುಷ 
ಸಾಧನೆಗೆ ಮಹತ್ವವೇ ಉಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಆಯಸ್ಸು ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಸೆನುಯದನರೆಗೆ ಸಿಯತವಾಗಿದ್ದ. ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸಾಶಾಸ್ತ್ರದ ಅಗತ್ಯ ವೇಸಿತ್ತು? 9 ಜಮ 
ಹನನ, ಜಸತಸಗಳ ಸ ಸ್ರ ಯೋಜನನೇನಿತ್ತು 9 ಸ್ತ ನಮಿ ಣಿಗಳ ಗಂಡಾಂ 
ತರ ಉಂಟಾದಾಗ ಅಥವಾ ಗುಡುಗು ಸಿಡಿಲುಗಳು ಹಸಗ ಪಾ ಣರಕ್ರಣೆ 
ಗಾಗಿ ಓಡಿಹೋಗುವ ಅಗತ್ತ ೈವೇನಿತ್ತು, 9 ಸಾಮಾಜಿಕ, ರಾಜಕೀಯ ದಂಡ, 
ಪ್ರಾಯಶ್ಚಿ ತ್ಮಗಳಿಗೆ ಭಯಸ ಯುನ ಕಾರಣವೇನಿತ್ತು? ಈ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು 
ಸ್‌ ಉತ್ತರಿಸಲು 'ಪ್ರ ಪ್ರಯತ್ನಿ ಸುವಾಗ ಪೌರುಷಸಾಧನೆಗೂ ak 
ಸ್ಕಾ ಸವಿದೆ ಎಂದೂ ಅದರ "೬ ಆಯುಷ್ಯವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸಿಕೊಳ್ಳ ಲು 


ಕಾಲಾಕಾಲ ಮೃತ್ಯು ವಿಜ್ಞಾನ ೧೯೩ 
'  ಸಾಧ್ಯನಿೆ ಎಂದೂ ಮನುಷ್ಯಸಾಮಾನ್ಯನೂ ಜುಸಿಮುನಿಗಳೂ ಸಹ ನಂಬಿ 
ರುವರೆಂದು ವ್ಯಕ್ತವಾಗುವುದು. 

ಆದ್ದರಿಂದ ಆಯುಷ್ಯದ ಅವಧಿಯು ನಿಯತವಾಗಿಲ್ಲವೆಂದು ಆತ್ರೇಯ 
ಮುನಿಗಳು ಹೇಳಿದಾಗ ಅಗಿ ವೇಶರು ಪುನಃ ಪ್ರಶ್ನೆ ಕೇಳುತ್ತಾ ಕಿ: "ಹಾಗಾದರೆ 
| ಸಕಾಲಮೃತ್ಯು ಮತ್ತು ಅಕಾಲಮೃತ್ಯು ಎಂಬ ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥ ಏನು?' ಎಂದು. 
ಅದಕ್ಕೆ ಅತ್ರಿ ಮುನಿಗಳು ಹೀಗೆ ಉತ್ತರ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ: "ಈ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಒಂದು 
| ಉದಾಹರಣೆಯ ಮೂಲಕ ಉತ್ತರವನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ರಥದ ಚಕ್ರವ್ರೆ 
ಎರಡು ರೀತಿಯಿಂದ ಸವೆದು ನಷ್ಟವಾಗಬಹುದು: 

(೧) ರಥದ ಅಚ್ಚು, ಹಲ್ಲು ಮುಂತಾದುವ್ರೆಗಳು ವಿಶಿಷ್ಟ ಬಲ ಮತ್ತು 
ಘನತ್ತೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದವುಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ. ರಥವು ಎಷ್ಟೋ ಸಮಯದವರೆಗೆ 
ಓಡಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಅಸರ ಚಕ್ರದ ಗುಂಭ, ಹಲ್ಲು ಮುಂತಾದುವುಗಳ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಘನತ್ನ, ಬಲಗಳಿಗನುಸರಿಸಿ ಅವುಗಳ ವಿಶಿಷ್ಟ ವೇಗದಿಂದ ಸವೆಯುತ್ತಹೋಗು 
ತ್ತವೆ. ಆ ಸವೆಯುವ ಕ್ರಿಯೆಯು ವಿಶಿಷ್ಟ ಮಿತಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಿದಾಗ ಚಕ್ರವು 
ವಿಸ್ಟಲಿತವಾಗಿ ನಿಷ್ಟ ಯೋಜಕವಾಗಿ ನಷ್ಟವಾಗುವುದು. ಇದನ್ನು ಚಕ್ರದ 
ಸಕಾಲನಾಶವೆಂದು ಕರೆಯಬಹುದು. 

- (೨) ಆದರೆ ರಥಿಕನು ಮೂರತನದಿಂದ ತಗ್ಗು ದಿನ್ನೆಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಸಿಸದೆ 
ಚಕ್ರದ ಗುಂಭ, ಹಲ್ಲುಗಳ ಬಲ, ಘನತ ಶೆ ಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಕಿಸದೆ ಸಿಕ್ಕಾಬಟ್ಟೆ 
ರಥವನ್ನು ಅನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಓಡಿಸಿದರೆ ನಾಶಹೊಂದುವುದು. ಅದನ್ನು 
ಅಕಾಲನಾಶವೆಂದು ಕರೆಯಬಹುದು. ಈ ಉದಾಹೆರಣೆಗಳನ್ನು ಮನುಷ್ಯನ 
ಆಯುಷ್ಯಕ್ಕೆ ಎಂದರೆ ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯಸತ್ವಗಳಿಗೂ ಅನ್ರಯಿಸಿ ಸಕಾಲಮೃತ್ಯು 
ಮತ್ತು ಅಕಾಲಮೃತ್ಯುವಿನ ಸರಿಯಾದ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು ತೆಂದುಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು. 

ಅರ್ಥಾತ್‌ ಮನುಷ್ಯನು ಹುಟ್ಟುವಾಗಲೇ ಅವನ ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯಸತ್ತ 
'ಗಳು ದೋಷ, ಧಾತು, ಮಲಗಳು ವಿಶಿಷ್ಟ ಘನತ್ತ, ಬಲತೆ ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರು 
ವನು. ಅವುಗಳನ್ನು ವಿವೇಕದಿಂದ ಸದಾಚಾರ, ಸದ್ದಿ ಹಾರಗಳಿಂದ ಕಾರ್ಯ 
ಪ್ರವೃತ್ತವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿದರೆ ಬಹುಮೆಲ್ಲಗೆ ಸವೆದು ಆ ದೋಷಧಾತು ಮಲಗಳ್ಳ 
ಕ್ರಮೇಣ ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ದೀರ್ಫಾಯುಷ್ಯದನಂತರ ನಾಶವಾಗಿ ಮೃತ್ಯುವನ್ನು 


೧೯೪ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀ: 
ಹೊಂದಬಹುದು. ಅದನ್ನು ಸಕಾಲಮೃತ್ಯುವೆಂದು ಕರೆಯಬಹುದು. ಆಂ 
ಭಿ ಯತ್ನದಿಂದ ಆ ಸವಕಳಿಯನ್ನು ತಡೆದು ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಆಯುಷ್ಯವನ 
ಇನ್ನೂ ಕೆಸುವುದೂ ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ಹ ಮಾಡದೆ ಮೂರ್ಬ ರಥಿಕನೇ 
ಹ. ದುರ್ವಿಹಾರ, ದುರಾಚಾರಗಳಿಂದ ದೋಷಧಾತು ಮಲಗಳ 
ಅರ್ಥಾತ್‌ ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯಸತ್ತೆಗಳನ್ನು ಅವ್ಯವಸ್ಥಿತ ತವಾಗಿ ಇತಿಮಿತಿ ಇ 
ದುಡಿಸುತ್ತಹೋದರೆ ಟೆ: ಜೀಗನೆ ಇನಿದು ಕಾಲಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ನಿಶ್ಚ 
ವಾಗಿ 'ನಾಶಹೊಂದುವುವು. ಅದೀಗ ಅಕಾಲಮೃತ್ಯುವಾಗಿದೆಯೆಂ 


ಹೇಳಬಹುದು.' 


ಕ 


ಪಂಚವಾರ್ಷಿಕ ಯೋಜನೆಯ ಪುಸ ಕಮಾಲೆ-143 
ಸ್ವ ಸ್ಸ ಜೀವನ 


ಭಾರತೀಯರಿಗೆ ಸ್ಥಳೀಯ ಆರೋಗ್ಯ ವಿಧಾನದ ಪರಿಚಯವೂ 
ಉಪಯೋಗವೂ ಅಗತ್ಯ ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ ವಿವಾದವಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ, 
ಆರೋಗ್ಯ ವಿಧಾನವನ್ನು ಮನುಷ್ಯ ತನ್ನ ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿ ಆಚರಣೆಗೆ 
ತಂದರೆ, 'ಹಾಗವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟ ಶ್ಯ ಯನ್ನ ಆಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ 


ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 


"ಸ್ವ ಸ್ಫಜೀವನೆ' ಅಂಥ, ಒಂದು ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಡು 
ತ್ತದೆ. ಎಡ್ಡಿ ಗೋಪಾಲಕೃ ಪ್ಲ ರಾಯರು ಹೆಸರಾಂತ ವೈ ದ್ಯರು. 
ತಮ್ಮ ಪತ್ರಿ ಕೆಯ ಮೂಲಕ, ಲೇಖನಗಳ ಮೂಲಕ od 
ತೈದ್ಯಪದ್ಧ ತಿಯ ಪರಿಚಯವನ್ನು ಜನಕ್ಕೆ ಪರಿಚಯ ಮಾಡಿ 
ಸ ರುವುದಲ್ಲದೆ ಈ ಸಣ್ಣ ಫುಸ 4 ಕದಲ್ಲ ಅದರ ಉಪಯೋಗ 
ವನ್ನು ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


ಕನ್ನಡ ಸಾಹಿತ್ಯ ಪರಿಷತ್ತು 
ಚಾಮರಾಜಪೇಟಿ : : , ಬೆಂಗಳೂರು 38 


